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ZEN OVER GEZONDHEID 





Over Zen over gezondheid… 

Wàt er ook allemaal door ons over zen en gezondheid gezegd en gedacht kan worden, er 
ZEN moeten toch twee vragen vooraf worden gesteld, en wel: Wat is zen? en Wat is gezond- 
heid? Die beide vragen moet ieder van ons persoonlijk beantwoorden. Niet ééns en voor 
In altijd, maar telkens weer, méégroeiend met onze zenbeoefening, onze persoonsontwikke- 
ZEN ling en onze levensomstandigheden. | 

Wat is zen? Kort samengevat is zen voor mij zo bewust mogelijk leven en sterven; de 

dingen leren zien zoals ze zijn (en van daaruit handelen). Aangezien zenmensen verschil- 
lend zijn, blijven ze verschillend tegen de dingen aankijken, al zitten ze 30 jaar op een kussentje 
en al hebben ze nog zoveel satori-ervaringen beleefd. Zo’n 25 jaar geleden keek ik heel argeloos 
tegen zen en de zenleefwijze aan. Ik dacht nog dat iedere zenmens iedere politiek zou afkeuren, 
die zich niet duidelijk vóór gerechtigheid en tégen milieuvervuiling en tégen kernenergie annex 
kernbommen manifesteert. Ik dacht dat een zenmens geen stukje vlees door zijn strot kon krijgen 
en toch minstens biologisch-dynamisch voedsel op tafel zou hebben. Als je eenmaal de “eenheid” 
ervaren had, zouden vanzelf alle vooroordelen over zwart en blank, man en vrouw, dit of dat land 
wegvallen. En zenmensen zouden op grond van hun zenbeoefening (o, zo gezond!) geen hartinfarct 
of kanker krijgen (maar wel gewoon kiespijn natuurlijk), tot ik er achter kwam dat prominente 
zenmeesters te jong aan genoemde ziektes gestorven zijn. Ook was ik zo argeloos te veronderstel- 
len dat zenmensen geen verslavingen (meer) zouden hebben. Van mijn eigen koffieverslaving kan 
ik nog denken dat ik niet goed genoeg zen beoefen, maar dat mag ik van bekende zenmeesters, die 
grote problemen met bv. alcohol of sex hebben, natuurlijk niet veronderstellen. Heeft zen dus toch 
geen invloed op je gezondheid? Zelf heb ik ervaren dat mijn houding en mijn ademhaling sterk 
verbeterd zijn door de zen. Door de betere houding verdween mijn chronische pijn in de rug… 
Wat is gezondheid? Gezondheid wordt in verschillende culturen verschillend beoordeeld. 
”Westers” wordt vooral gedacht dat gezondheid het ontbreken van ziekte betekent. Het gevaar van 
deze zienswijze kennen we maar al te goed: wat ziek” is, snijden we weg! Dat doet mij denken 
aan de voorstelling dat ik het linker uiteinde van een stok wil afbreken. Telkens is er weer een lin- 
ker uiteinde, totdat er geen stok meer over is. In taoïstische culturen wordt gezondheid gedefi- 
nieerd als “vrij stromende energie’. Je bent ziek als je ergens een blokkade in de stroom hebt. Maar 
hoe zit het dan met de ”ultieme ziekte”, die we dood noemen? In dit nummer ZEN wordt geen 
enkele vraag beantwoord! | 
Judith B. git 
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TEISHO: BEWUSTE AANDACHT - EEN WEG NAAR 


GEZONDHEID 


Adelheid Meutes-Wilsing 


Gezondheid kan worden gedefinieerd als har- 
monie tussen lichaam en geest. Bewuste aan- 
dacht is een weg naar deze harmonie, want 
bewuste aandacht werpt een licht op alle din- 
gen, brengt de geest tot rust en wijst een weg 
naar genezing van het lichaam, bundelt onze 
kracht en energie en laat daardoor levensvreug- 
de toe. Is het lichaam ziek, wordt de geest 
onrustig - is de geest verdrietig, overvraagd of 
vol zorgen, dan uit zich dat in het lichaam in 
allerlei symptomen. 

Het is voor mij altijd weer verbazingwekkend, 
hoe we via ons lichaam bij onze geest kunnen 
komen, hoe alle dingen tussen lichaam en geest 
weer in harmonie met elkaar kunnen komen en 
we ons daardoor weer gezond en vol energie 
voelen. 


Bewuste aandacht voor ons lichaam is de weg 
van zen en tevens een sleutel tot onze gezond- 
heid. In de zenkluizen hebben we "leidraden op 
de zenweg - 14 poorten ter oefening van bewus- 
te aandacht, die aanleunen tegen de 14 richtlij- 
nen van de Tiêp Hiên orde van Thích Nhât 


Hanh. Daarin komen we tegen: “Mijn lichaam 
is een kostbaar goed. Door liefdevolle en 
zorgzame behandeling van mijn lichaam, 
behoud ik mijn gezondheid en vitale energieën 
voor de verwerkelijking van mijn weg, voor 
daadwerkelijk helpen en heelmaken in de 
wereld”. In een andere “poort” staat: "leder 
mens heeft een recht op volwaardige voeding, 
op gezondheid van lichaam en ziel.” En op een 
andere plaats: ”Door bewuste aandacht kan ik 
een helpende verbinding leggen naar alle lij- 
dende en hongerende mensen in onze wereld”. 


Men zegt in zen: 

Als je eet, eet dan. Als je afwast, was dan af. 
Als je fietst, fiets dan. Als je je doucht, douche 
dan ook. Als je pijn hebt - ga dan met je adem 
naar die pijn. 

Alle mensen eten, werken, lopen, lachen; velen 
hebben pijn, doen aan sport en douchen zich. 
Het is de weg van zen om dit alles met bewus- 
te aandacht te doen. Stapje voor stapje zullen 
je lichamelijke klachten beginnen op te lossen, 
omdat langzaam maar zeker je geest de oorza- 
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ken en “wegen tot heelworden”’ leert kennen. 
Bewuste aandacht is een weg naar gezondheid. 


Eten 

Vele lichamelijke ziektes ontstaan door ver- 
keerde of gebrekkige voeding, door ongezonde 
of ontbrekende voedingsmiddelen. 

Als je eet - eet dan, zeggen de zenleraren. Ze 
verlangen van ons dat we al onze aandacht 
erbij houden. Stel voor dat we groentesoep wil- 
len eten. We doen dit in volle aandacht, opdat 
lichaam èn geest worden gevoed en uiteindelijk 
ook onze zieke en hongerlijdende medemens. 
Er staat een bord soep vóór je op tafel. Stort je 
er niet dadelijk op, schrok het niet in haast en 
met veel gebabbel naar binnen. Kom eerst een 
moment tot jezelf. Laat de vraag bij je opko- 
men of alle levende wezens vandaag genoeg te 
eten zullen vinden. Denk daarbij misschien aan 
mensen die in oorlogsgebieden in Afrika op de 
vlucht zijn, aan de slums in Calcutta, aan de 
miljoenen straatkinderen van Bogota of aan de 
thuislozen in koude winters in onze steden. 
Besef dat wij mensen de levende wezens in de 
bestraalde, verontreinigde en kaalgekapte 
gebieden op onze aarde van hun leefmogelijk- 
heden beroven. Dat is de manier waarop je 
’een helpende en heelmakende verbinding” 
kunt leggen met hongerende en zieke levende 
wezens. 

Daarna kijk je naar de tafel, hoe hij is gedekt. 
Kijk naar de kleurenpracht in het bord met 
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soep: het groen van de erwten, het rood van de 
wortels, het bruin van de bonen. Kijk naar de 
vorm van de verschillende ingrediënten. Stel je 
even voor welke weg de groente is gegaan via 
het zaaien en planten en schoffelen in de tuin, 
het schoonmaken, snijden en koken in de keu- 
ken tot het hier op je bord is gekomen en 
welke weg het verder neemt, om de eeuwige 
levenskringloop hier op onze aarde te voltrek- 
ken. Maak een buiging voor dood en geboorte 
van al deze levende wezens. Zij vervullen hun 
opgave jouw lichaam en geest te voeden en te 
sterken. Ze sterven omdat ze zich voegen in de 
kringloop van de eeuwige verandering. 
Geboorte en dood behoren tot ons leven. 

Door voedsel ”behoud ik mijn energie voor de 
verwerkelijking van mijn weg.” Laten we daar- 
om onze soep genieten: adem de heerlijke 

geur van de groentebouillon in, laat hem door 
je hele lichaam trekken en laat ook je geest “er 
zich aan verlekkeren”’. Onze zintuigen zijn de 
poort tot ons wezen, dus moeten alle zintuigen 
bij het eten ingeschakeld en gevoed worden: de 
ogen, de reuk, de tastzin, de smaak, het gehoor 
en het bewustzijn of de geest. Je neemt de lepel 
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in de hand, voelt het metaal aan je vingers, 
roert voorzichtig in de soep en blaast de hitte 
weg. 

Je soep is intussen nog niet koud geworden, 
want de lange weg van bewuste aandacht duurt 
slechts de korte spanne tijds van één ogenblik! 
Nu breng je een volle lepel naar je mond - je 
opent je mond bewust en ruikt, proeft en voelt 
de smaakvolle bouillon, de knapperige groente 
en de verschillende ingrediënten. Intussen 
adem je rustig in en uit in het ritme van je 
bewegingen. Het kauwen en de beweging van 
je tanden, de geluiden van het eten en slikken 
bereiken je oren. Je wandelt met je bewustzijn 
met de soep mee door de slokdarm je maag 
binnen. Je weet dat alle spijsverteringsorganen 
hun werkzaamheden beginnen en volbrengen 
en je ondergaat het behaaglijke gevoel in je 
lichaam van de warme soep die erin door- 
dringt. 

Neem met dezelfde bewuste aandacht de vol- 
gende happen soep. Wees helemaal soep - met 
je ogen, je neus, je mond, met heel je lichaam 
en geest. Daarin ervaar je de eenheid van soep, 
lichaam en geest. Die verbinden zich door het 
eten van een bord soep. Subject en object ver- 
binden zich in het doen! 


Dit is de weg van zen die voert tot eenheid. 
“Drinken we een kopje thee”, zeggen de zen- 
meesters in China en Japan. Eten we een 
groentesoep. De hele kosmos bevindt zich in 


het hier en nu van een groentesoep, die je in 
bewuste aandacht eet. Alle hongerlijdende 
levende wezens eten met je mee. 

Hapje voor hapje worden we gezond. Ogenblik 
voor ogenblik wordt de harmonie tussen geest 
en lichaam hersteld en je legt daarmee bewust 
de ’helpende verbinding met alle lijdende en 
hongerende levende wezens.” Op die manier 
kun je het recht van de mensen, het recht van 
alle levende wezens op volwaardige voeding 
versterken en bevorderen. 


De hele kosmos bevindt zich in het hier 


en nu van een groentesoep, die je In 


bewuste aandacht eef. Alle hongerlú- 


dende levende wezens eten met je mee. 





Afwassen 

Als je je bord soep hebt leeggegeten, je je 
voldaan en gesterkt voelt van lijf en leden, 
beëindig je je maaltijd. Verg van je lichaam 
niet dat hij méér voedsel opneemt dan hij aan- 
kan. Huang po - een zenmeester uit het oude 
China - zegt daarover: Er zijn twee manieren 
van eten: een zinnelijk en een wijs eten. Als het 
lichaam honger heeft en je geeft hem zonder 
begeerte zijn voedsel, is dit wijs eten. Alleen 
maar bevrediging zoeken van de smaakzin, 
zonder te weten wanneer men genoeg heeft, 
heet zinnelijke eten.” (Huang po, gest. 850 n. 
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Chr.) Bedank je voor deze warme maaltijd, 
maak een buiging, rust een moment uit en ”ga 
en was je bord af”, zoals zenmeester Joshu ons 
aanraadt. Hij zei: ”Heb je gegeten, was dan je 
kom af!” op de vraag wat dharma is. 

Onze gezondheid verlangt ernaar dat we dage- 
lijks ons lichaam bewegen. Was met je handen 
het soepbord en de lepel af. Beweeg je vingers; 
alle spieren van je handen en armen krijgen 
daarbij hun dagelijkse fitnesstraining ! 


Ademen we bewust in en uit - voelen we iede- 
re vingerbeweging afzonderlijk, dan zijn we 
volkomen in dit ogenblik aanwezig. Onze han- 
den ervaren hun eenheid - hun volle leven. 
Bewuste aandacht is de weg van zen. 


Fietsen 

Als je klaar bent met afwassen, zorg dan voor 
de beweging van je voeten. Je kunt loopme- 
ditatie doen of gaan fietsen. 

Als je op de fiets zit, bespeur dan de plekken 
waar je lichaam de fiets raakt, de handen het 
stuur, je achterwerk het zadel, je voeten de 
pedalen. Begin te trappen en voel de spieren in 
je buik, in je heupen, je benen en je voeten, die 
zich allemaal bewegen. Je handen houden het 
stuur vast en voelen de kunststof van de hand- 
vaten. Let nu ook op je adem, die in coördina- 
tie is met iedere beweging van je benen. Adem, 
trap en glimlach. Zie de kleurige stenen of het 
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asfalt of het zand op de weg, de bloemen in de 
voortuintjes van de huizen, de bal van het spe- 
lende kind. Laat de wind door je haar waaien 
en langs je lichaam spelen. Ervaar je je kracht 
en beleef je de energie en levensvreugde in je- 
zelf en om je heen? Je bent volledig aanwezig, 
je leeft totaal. 

Je lichaam en geest zijn in dit ogenblik niet 
gescheiden. Je geest denkt aan niets anders dan 
aan wat je lichaam doet. Dat heet totaal leven, 
volledig in dit ogenblik. Dat is meditatie. 
Fietsmeditatie! Trap voor trap fiets je over de 
brug tussen niets en niemendal”. Trap voor trap 
wordt je geest rustiger en je energie wordt niet 
verstrooid. Integendeel, ze kan je volkomen 
vervullen en je levensvreugde geven. Je geest 
beweegt zich in harmonie met je lichaam: 
bewuste aandacht is een weg naar gezondheid. 


Douchen 

Als je dan gesterkt weer naar huis gaat, zet je 
daar je fiets weg (bedank hem voor de geza- 
menlijke tocht) en ga je naar binnen om te dou- 
chen. 

Voel hoe het water over je bezwete lichaam 
loopt. Masseer bewust je hoofdhuid terwijl je 
je haar wast, voel je vingertoppen op je hoofd, 
voel je haar in je handen. Laat het water drup- 
pel voor druppel over je rug naar beneden 
lopen en laat alles los, wat zich in je hoofd in 
gedachten heeft vastgezet: al je zorgen, al je 











angsten, al je verdriet en ook al je woede. 
Adem in - adem uit! Voel hoe alles met het 
water mee van je lichaam afglijdt. Voel de 
spanningen in je schouders en in je rug en voel 
hoe de weldadige warmte van het water die 
spanningen begint te verzachten en hoe je spie- 
ren zich ontspannen. Tot slot laat je een straal 
koud water over je heen lopen, opdat je li- 
chaam ook de andere kant, de koude ver- 
frissing van het water kan ervaren. Laat je 
geest een moment schrikken en dat uiten in een 
uitroep. Zo is het leven in onze dualiteit. Beide 
kanten bestaan, moeten dagelijks worden 
beleefd, want alleen door de ervaring en het 
accepteren van warm en koud, aangenaam en 
onaangenaam - yin en yang tezamen, ontstaat 
de eenheid, het leven, de levensvreugde en 
gezondheid. 


“Mijn lichaam is een kostbaar goed. Door lief- 
devolle en zorgzame behandeling van mijn 
lichaam, behoud ik mijn gezondheid”. Daarom 
droog je hem na het douchen zeer zorgvuldig 
en rustig af. Daarna verzorg je hem met een 
lekkere crème. Voel weer je huid, hoe deze 
zacht wordt en dankbaar is voor iedere streling. 
Kijk in de spiegel. Kijk naar je gezicht, raak 
hem zacht aan met je handen, bekijk je ogen, je 
neus, je mond, je oren, je voorhoofd, je wan- 
gen en je hals. Crême alles met bewuste aan- 
dacht in. Dan kijk je jezelf in de ogen en roept 
jezelf toe wat zenmeester Zuigan ons heeft 
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geleerd. ledere dag riep hij zichzelf toe: 
“Meester! Ben je wakker!” en hij antwoordde 
zichzelf: ”Ja meester!” Dan zei hij tegen zich- 
zelf: ”Laat je vandaag en geen enkele andere 
dag door wat dan ook op een dwaalspoor bren- 
gen!” Meester, ben je wakker? Kijk dan met 
wakkere ogen naar het leven, naar je lichaam, 
naar je geest. Hier en Nu! Je zult daardoor voor 
je gezondheid zorgen en de vitale energieën 
voor de verwerkelijking van je weg behouden. 


De oefening van bewuste aandacht in het dage- 
lijkse doen (wanneer anders?) werpt een licht 
op alle dingen, “voert je terug in het huidige 
moment en brengt je in aanraking met het won- 
derbaarlijke, met het verfrissende, het helende, 
met de levensvreugde en de energie in jezelf en 
om je heen”, zo meldt de zevende poort ter 
oefening van bewuste aandacht. 


De zenweg - de weg van bewuste aandacht - 
een weg naar gezondheid. 


Zenkluizen in de Eifel, mei 1997 


De lange weg van bewuste aandacht 


duurt slechts de korte spanne Aids van 


één ogenblhik. 
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MET ERGSTE DAT IE KUNT 
DOEN (Ss RECHTOP STAAN 
EN TE HOOFD OMHOOG HOU - 
DEN OMDAT IE IE DAN BE - 
TER SEGTMT TE VOELEN. 
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Column 


ZEEZOUT 


Krijg een kennis te eten. U weet wel, zo een uit het alternatieve circuit: vegetarisch, homeopa- 
tisch, biodynamisch, macrobiotisch, astrologisch en al die andere vormen van modern bijge- 
loof. Nu ja, daar hoor ik ook sinds enige tijd een beetje bij. Een beetje, want natuurlijk kan ik 
niet al die verwerpelijkheden van mijn vroegere beroep loslaten. Ik ben namelijk chemica 
geweest. Geweest, want veel weet ik er niet meer van. Ik zou zakken voor mijn propedeutisch. 
Maar wie kan niet zijn schoolgeld terughalen? 

Goed, ik bereid een vleesloos diner. Doe ik altijd al, maar zo'n alternativo denkt natuurlijk: 
als je geen kruidenthee drinkt, dan eet je vlees. Zo gaat dat. 

Aan tafel gezeten zie ik het al aan de suspecte blik van mijn gast, die ik volg tot mijn oog valt 
op een plastic pot NEZO, gevuld met keukenzout, fraaie wit vrijwel chemisch zuivere kristal- 
letjes, de droom van iedere scheikundige. Argeloos denk ik nog: zit AKZO soms ook in een of 
ander besmet gebied, getroffen door een boycot? Maar nee, dat is het niet, zo blijkt. 

“Heb je geen zeezout?” zegt mijn gast. Tegelijk tovert zij een glazen potje mangaankleurig 
mineraal te voorschijn. “Zeezout”, zo verklaart zij. "Heb je het al gelezen? Het stond in de 
krant. In gewoon zout zit 100% natrium, in zeezout slechts 50%, in plaats daarvan zit er kali- 
um in“. Nou, u moet weten, in de zee zit heel weinig kalium, en bovendien, het smaakt echt 
smerig. Mensen met hartklachten en hoge bloeddruk krijgen het voorgeschreven. Het is niet te 
eten. 

Mijn gast schudt het hoofd en vervolgt op smalende toon: "Keukenzout, een dood product. 
Kapotgeraffineerd.” Alsof alle kwaad uit een intensieve zuivering voortvloeit! 

Ik mompel nog iets over kwik in de Japanse zee, een Noordzee vol zware metalen en andere 
smerige troep, en de Mare Adriatico, het riool van Italië, het mocht niet baten. Onbekommerd 
strooit mijn kennis de kristalletjes kleurig zeezout uit over haar maaltijd. Eet smakelijk, en 
morgen gezond weer op! 


Pauline Vegting 








ZEN OVER GEZONDHEID 


STILTE VOOR DE ZIEKEN 


Udaka Kanromon 


Toen ik op de middelbare school zat, wilde ik 
nog wel eens zogenaamd ziek zijn. In ons grote 
huis had ik een slaapkamer op de derde ver- 
dieping. Op zo’n zieke dag lag ik dan heerlijk 
in mijn bed te lezen. Het toppunt van genot 
was wanneer mijn moeder beneden aan het 
stofzuigen was. Ik legde daarvoor mijn lees- 
werk aan de kant en soesde weg met het geluid 
van de stofzuiger. Toch maakte zo’n stofzuiger 
een behoorlijke herrie. Toen ik een flink aantal 
jaren later in mijn eigen flatje in Amsterdam 
woonde, kon ik me soms groen en geel ergeren 
aan het geluid van de televisie van mijn boven- 
buurvrouw. De ergernis kon zo oplopen dat ik 
op een gegeven moment met de bezem tegen 
het plafond klopte, waarbij tegelijkertijd een 
gevoel van grote schaamte in me opkwam. Het 
was een tijd waarin ik heel erg (over)gevoelig 
was voor geluiden. Het schreeuwen van een 
aantal kinderen kon me zonder moeite stapel- 
gek maken. Zo ontdekte ik de grenzen van 
geluiden in mezelf. Inmiddels was ik begonnen 
zen te beoefenen en instructies als: ”Wees met 
volle aandacht bij het eten en probeer zo zacht- 
jes mogelijk te doen. Laat je vork of mes niet 
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op het bord kletteren”, vormden het begin van 
een nieuw geluidstijdperk. Dat ik door de zen- 
beoefening steeds bewuster werd van geluid en 
stilte, was zeker in het bein helemaal niet zo 
prettig. Aanvankelijk begon ik me nog meer te 
ergeren aan geluiden die mensen maakten. Hoe 
beter ik zelf in staat was stil te zijn, hoe storen- 
der werd de herrie die anderen maakten. De 
ergernis die ik al kende, stak zo nu en dan ver- 
hevigd de kop op. Mijn ik werd behoorlijk 
geïrriteerd. Ik was ervan overtuigd dat ik één 
van de weinigen was, die echt stil kon zijn. 
Waarom konden die anderen niet aandachtiger 
en stiller zijn? Dit ego werd snel betrapt, toen 
ik in de kamer van mijn meester moest werken: 
wat maakte ik een lawaai! Ze wees me er 
steeds op hoe druk ik was, hoe hard ik met 
mijn voeten stampte bij het lopen. Ik was nog 
helemaal niet zo aandachtig. Hoe ik ook 
oefende, de stilte en de geluiden bleven buiten 
mij en daardoor kon ik naar ze verlangen, me 
tegen ze verzetten, ze haten en prettig vinden. 
Komt het geluid naar het oor of komt het oor 
naar het geluid? 





Uitersten 

Die eerste zenjaren waren gekenmerkt door 
uitersten: groot verdriet en gigantische lachbui- 
en, vreselijk veel pijn en totaal in de wolken 
zijn, ontzettend boos zijn en een gevoel van 
diepe tevredenheid hebben. Tijdens één van 
mijn eerste sesshins had ik in de zazenhouding 
zo’n ontzettende pijn dat ik me in grote wan- 
hoop volledig op mijn koan stortte. Uiteindelijk 
- was het kort of lang? - waren ik en alles weg. 
In het geluid van de klingelende meditatiebel 
werd ik herboren: een vorm van stilte, niet 
mooi, niet lelijk, niet hard, niet zacht, gewoon 
piiinnngeeeg …. Was dat geluid binnen of 
buiten mij? Hoorde ik het geluid? 

Terug in het leven van alledag merkte ik hoe 
snel ik toch weer geluiden als overlast ging 
ervaren en hoe onachtzaam ik zelf was. Maar 
in ieder geval wist ik nu in welke richting ik 
moest oefenen. Steeds vaker werd geluid een 
dharmapoort: een toegang tot het Ware Zelf. 
Het feit dat ik op sommige geluiden geïrriteerd 
reageerde en op andere niet, begon me meer en 
meer bezig te houden. Waar zat de oorzaak van 
die irritatie? Tegelijkertijd vroeg ik me af waar- 
om we nou eigenlijk zo zachtjes mogelijk 
moesten eten en afwassen en opbergen. Omdat 
een bord, zelfs als het geen wedgewood bord 
is, ook boeddhanatuur heeft? Uit respect? Is dat 
nou niet een beetje overdreven? Ik merkte wel 
dat ik zelf van sommige geluiden heel onrustig, 
nerveus en boos kon worden. Maar lag dat niet 
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aan mij? Als ik echt een diepe innerlijke rust 
had, hadden geluiden niet dit effect op mij. Dus 
concludeerde ik dat geluiden konden blijven 
zoals ze waren, maar ik moest veranderen. Ik 
draafde dus behoorlijk door en realiseerde me 
niet dat ik nu weer een grens had getrokken. 
Wat gebeurde er toch op het moment dat het 
belletje klonk aan het eind van de meditatie? 
Het was zo’n ervaring waar je geen greep op 
kan krijgen, maar tegelijkertijd weet je dat het 
iets heel erg belangrijks is. Hoe hóren we 
eigenlijk? 


Zieken 

In de afgelopen jaren heb ik twee keer een vrij 
lange tijd met zieke mensen doorgebracht. De 
eerste keer was bij mijn meester, die na een 
zeer zware operatie ook nog eens hele agressie- 
ve chemotherapeutische behandelingen kreeg. 
Ik was bijna een jaar bij haar, totdat ze genezen 
werd verklaard. In die tijd was mijn belangrijk- 
ste (zen)oefening, mezelf totaal te vergeten en 
‘zelf voor ander uit te wisselen’. Door het 
verdwijnen van de grenzen van binnen en bui- 
ten, van ik en ander, door helemaal hier en nu 
te zijn, kan het natuurlijke en oorspronkelijke 
in een situatie zich ontvouwen. Na de middag- 
maaltijd bijvoorbeeld, deed ik de afwas en ging 
mijn meester slapen. De rust van slapen was de 
rust van afwassen, en dat had helemaal niets te 
maken met stil moeten, willen of kunnen zijn. 
Stil zijn is heel natuurlijk, zodra je in verbin- 
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ding bent en handelt vanuit je stiltepunt, het 
zwaartepunt. Onachtzaam afwassen, veel 
lawaai erbij maken, zou gewoon heel onnatuur- 
lijk zijn geweest. 

Een paar jaar later hielp ik mijn zwager met 
het verzorgen van mijn zusje gedurende de 
laatste vier maanden van haar leven. Opnieuw 
werd ik me ervan bewust, deze keer door de 
reacties van mijn zusje, hoeveel je kunt geven 
door stilte te zijn. Op deze manier jezelf verge- 
ten, heeft niets bedreigends, je verliest er niets 
mee, integendeel, je moet eigenlijk volledig 
aanwezig zijn, vol en ledig. Bij mijn zusje 
merkte ik heel duidelijk, hoe geluiden op ons 
inwerken. Zo verzwakt als ze was, kon ze lig- 
gen genieten van muziek. Daarentegen zag je 
haar kracht verliezen op het moment dat we 
door onachtzaamheid herrie maakten: Als er 
werd gestofzuigd, was het geluid van de 
machine geen probleem, maar wel het voortdu- 
rend gebonk tegen tafel- en stoelpoten. Deuren 
hard dichtdoen, luid de trap af komen rennen, 
gooien met de vaat bij de afwas, ieder geluid 
nam zijn tol. Ik had heel veel aan wat ik door 
mijn zentraining bij mijn meester had geleerd. 
Me bewust zijn van iedere handeling, ieder 
geluid, mijn manier van aanwezig zijn. Mijn 
zusje moedigde me, waarschijnlijk zonder het 
zelf te weten, aan in mijn oefening door regel- 
matig te zeggen: “Het is hier zo lekker stil als 
jij er bent”’of ”Het doet me goed dat jij zo 
rustig bent.” 
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Stiltepunt 

Zo is de oefening om stil te zijn en zachtjes te 
doen, die ik aanvankelijk maar overdreven 
vond, een plezier geworden. Niet alleen doet 
het kennelijk mijn omgeving goed - of die er 
zich nu van bewust is of niet - ik heb er ook 
zelf baat bij. Ik ben heel dankbaar dat ik min of 
meer door de omstandigheden gedwongen, 
erachter ben gekomen, wat een fantastische 
oefening het is om stilte te zijn. Deze oefening 
brengt je op een heel natuurlijke wijze bij je 
zelf, zodat je kunt leven vanuit je stiltepunt. 
Vanuit je stiltepunt ben je in harmonie met je 
omgeving en zo kunnen we elkaar tot steun 
zijn. Daarbij hoef ik niets van mezelf in te 
leveren, ik word geen doetje. Ik ben gewoon 
helemaal aanwezig, niet alleen vanuit mijn 
behoefte, angst, jaloezie, nieuwsgierigheid, 
maar ook en wel in essentie, vanuit mijn stilte- 
punt. 


Daarbij hoef ik niefs van mezelf in te 


leveren, ik word geen doefhe. Ik ben 


gewoon helemaal aanwezig. 





Van het één, komt het ander. Vanuit mijn stilte- 
punt helemaal aanwezig zijn, betekent niet 

alleen in staat zijn stil te zijn, het betekent ook 
aandachtig te zijn. Bij mijn zusje betekende dat 
dat ik probeerde haar niet te helpen vanuit mijn 





idee van wat goed en niet goed is. Ik moest me 
zo in haar situatie inleven, één zijn met haar, 
dat ik vanuit haar wist wat te doen. ‘Zelf voor 
ander uitwisselen’ werd een heel belangrijke 
oefening. Vaak faalde ik en bleef totaal aan 
mijn kant zitten: ik had geen zin, was moe, of 
had er gewoon geen erg in. Op de momenten 
dat het wel lukte, werd het een swingend 
geheel van blije mensen: voor een zieke niets 
prettiger dan te krijgen wat je nodig hebt, voor 
de ander niets mooiers dan precies het goede te 
geven. 

Ik weet niet of ik dit allemaal zonder mijn zen- 
training had kunnen doen. In ieder geval 
begreep ik weer een beetje meer over wat zen 
in het dagelijkse leven kan betekenen en hoe 
mijn zenoefening me helpt in de omgang met 
zieke en stervende mensen. 


Wapserveen 1997 
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Tropaeolum majus 
Oost Indische Kers 
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IN DEZELFDE BOOT 


ZEN OVER GEZONDHEID 


Over onze intentie anderen te dienen 


Frank Ostaseski 


Frank Ostaseski is leider en oprichter van het Zen-Hospice Project in San Francisco, een in heel 
Amerika gewaardeerd project voor bewuste stervensbegeleiding. Het is het oudste en grootste 
boeddhistische hospitium van Amerika. Frank heeft een groot aantal jaren ervaring in begeleiding 
van stervenden en hun verwanten. Hij heeft vele jaren zenboeddhisme beoefend en ook westerse 
psychotherapie gestudeerd. Met vriendelijke toestemming van de leiding van een congres over 
leven en dood in München 1996, drukken we hier de lezing van Frank Ostaseki ”Over onze inten- 


tie anderen te dienen” af. 


Vaak zeg ik dat het werk met stervende mensen 
onszelf wakker maakt. Maar ik vrees dat het 
praten over het werk met stervenden ons eerder 
slaperig maakt. Klopt dat? O.k., dan staan we 
gewoon allemaal op! Strekken, rekken, op de 
grond! Hiermee heeft u precies twee van de 
belangrijkste eigenschappen geleerd voor het 
begeleiden van stervende mensen. De eerste is: 
goed voor jezelf zorgen en de tweede is: leren 
je eigen plaats in te nemen. Er is nog een derde 
punt: leren luisteren. Wat ik nu dus graag zou 
willen doen, is op deze bekkens slaan. En wat 
ik graag van u zou willen, is dat u gewoon luis- 
tert. Ik wil niet dat u probeert te luisteren, 
maar dat u luistert. Ik zou willen dat u het 
begin, het midden en het einde van de klank 


hoort. Ik zal de bekkens drie keer slaan…. 


In dezelfde boot 

Er is niet veel inspanning voor nodig om voor 
onszelf te zorgen. Er is ook niet veel inspan- 
ning voor nodig om onze plaats in te nemen. 
En het hoeft ook niet veel inspanning te kosten 
om te leren luisteren. Ik wil graag beginnen 
met een citaat. De dichter heet Tagore, mis- 
schien kennen sommigen van u hem. Hij zegt: 
"Ik sliep en droomde dat het leven vreugde 
was. Ik werd wakker en ontdekte dat leven 
dienen betekent. Ik handelde en zie daar, het 
leven is vreugde.” Sommigen van u hebben dat 
misschien ook ervaren. Vanmiddag zijn we hier 
om te onderzoeken welke intentie we hebben 
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bij het dienen van anderen. Ik denk dat ons uit- 
gangspunt is, dat ware dienst alleen maar kan 
ontstaan als beide mensen gediend zijn. Tijdens 
een inwijdingsceremonie die de abt in ons zen- 
centrum hield, vroeg een leerling het volgende: 
”Wat kan de dharma mij leren omtrent anderen 
dienen?” De abt antwoordde: "Welke anderen, 
dien jezelf!” Maar de leerling drong aan: ”Hoe 
leer ik dan mezelf te dienen?” En natuurlijk 
antwoordde de abt: ”Doordat je anderen dient”. 
Ik werkte dagelijks met mensen, die op sterven 
lagen. En sommigen van hen zijn verharde 
mensen. Mensen, die vele jaren op straat heb- 
ben geleefd, mensen, die woedend zijn over 
hun verlies aan controle, mensen, die hun ver- 
trouwen in de mensen hebben verloren, men- 
sen, die zich vaak helemaal afschermen en 
alleen nog maar naar de muur staren. En maar 
een heel enkele geeft een sikkepit om boed- 
dhisme. Deze mensen krijgen niet gemakkelijk 
vertrouwen. Als ik ook maar een beetje voor 
hun zou kunnen betekenen, moet ik buitenge- 
woon duidelijk en eerlijk met mijn intentie 
zijn, want de kleinste onoprechtheid, iedere 
oneerlijkheid ontdekken ze onmiddellijk. 
Sommigen van deze mensen met wie ik werk, 
bloeien op en hun sterven is als een groot 
geschenk. Ze verzoenen zich met hun families, 
die ze lang geleden uit het oog hadden verloren 
en vinden de goedheid en aanvaarding, 
waarnaar ze hun hele leven verlangd hadden. 
En het kan uitgesproken mooi zijn om met hen 
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samen te zijn. Maar ik doe dit werk niet, omdat 
het goed afloopt. Deze beloning na te jagen, 
zou uitputtend en uiteindelijk manipulerend 
zijn. Want we zijn er dan zo mee bezig uit te 
zijn op deze beloning, dat we volledig uit het 
oog zouden verliezen, hoe de situatie van het 
ogenblik is. Ik doe dit werk omdat ik er van 
houd en omdat het mij iets geeft. Ik probeer 
mezelf in ieder mens te zien, die ik dien en 
hem in mij. En de mensen met wie ik werk, 
vertrouwen er op - ze weten het, ze verwachten 
het en ze begrijpen dat we in dezelfde boot zit- 
ten. Weet u, in de kern van het dienen ligt 
eigenlijk, dat we moeten inzien dat we er alle- 
bei beter van worden. We begrijpen dat als we 
anderen dienen, we werkelijk ook voor onszelf 
zorgen. En dit inzicht verandert principieel de 
wijze waarop men voor anderen zorgt. Begrijpt 
u: ik ben niet meer de ”goede”’, die komt om 
anderen te redden. Ik kom niet op het witte 
paard aangalopperen, maar we worden wat ik 
noem een ”meevoelende metgezel”. Ziet u, dit 
woord ”meevoelend” is eigenlijk ”mee-lijdend” 
en het woordje “mee” daarin is het belangrijk- 
ste, omdat het de saamhorigheid aangeeft. En 
”metgezel” duidt op iemand, die meereist. In 
zo’n soort relatie is er geen sprake van de hel- 
per en de hulpbehoevende. Er is geen leider en 
degene die geleid wordt. We begeleiden elkaar 
gewoon. En zoals mijn vriend Reb Anderson 
zegt: ”We begeleiden elkaar door geboorte en 
dood en houden elkaars hand vast”. 





Als we echt met bewuste aandacht de kamer 
van een stervende binnengaan, dan zullen we 
heel duidelijk aan ons eigen lijf merken, hoe 
kwetsbaar het leven is en daardoor ook hoe 
kostbaar het leven is. Als we ons de dood ter 
harte nemen, hem in onze nabijheid houden, 
dan zijn onze behoeften niet meer zo dwang- 
matig en we nemen onszelf en onze ideeën niet 
meer zo vreselijk serieus en kunnen iets ge- 
makkelijker loslaten. We worden opener en roya- 
ler. We ontwikkelen meer medelijden en liefde. 
En misschien klinkt het paradoxaal, maar door 
de begeleiding van stervenden, naderen we 
elkaar. In het aangezicht van de dood worden 
alle identiteiten, die we onszelf hebben gege- 
ven, òf door één of andere ziekte van ons afge- 
nomen ôf we kunnen ze waardig loslaten, maar 
in ieder geval zullen ze allemaal verdwijnen. Ik 
ben een vader, ben een moeder, ben een hospi- 
ttummedewerker, ben sexueel pervers, het doet 
er niet toe welk rollenbeeld we van onszelf 
hebben, alles zal verdwijnen. Eén van de 
prachtige kanten, die ik bij dit werk beleef - ik 
werk hoofdzakelijk met arme mensen -, is dat 
hun leven oppervlakkig gezien zo anders lijkt 
te zijn dan het mijne. Zij zijn zwart, ik ben 
blank, zij zijn heroineverslaafd, ik niet, zij heb- 
ben aids, ik niet, zij zijn thuisloos en alleen, en 
ik moet ongelooflijk veel huur betalen en heb 
bovendien vier kinderen. Vier teenagers. Als je 
vier teenagers thuis hebt, is het gemakkelijk 
om met stervenden te werken! Je kunt me er 
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gemakkelijk van overtuigen dat deze mensen 
en ik volkomen van elkaar afgescheiden zijn en 
het is nog niet zolang geleden dat we elkaar op 
straat misschien straal voorbij waren gelopen. 
Maar nu in het hospititum worden we gewoon 
samengeworpen, en wel op de meest intieme 
manier. En temidden van al die activiteiten, 
van die dienstverleningen, vinden we een 
plaats, waar we elkaar ontmoeten en waar we 
vaststellen dat we bij elkaar horen. 


Intentie 

Ik zou nu graag een paar woorden willen zeg- 
gen over intentie, omdat dat het thema is van 
deze lezing. Voor iedere handeling, zij het een 
lichamelijke, een gedachte of een gesproken 
handeling, staat een intentie. En we zouden ons 
zeer bewust moeten worden van deze subtiele 
factor, omdat bewustzijn van onze eigen inten- 
tie ons mogelijk maakt een keuze te maken. 
Eén ogenblik van contact met onze eigen inten- 
tie kan ons patroon van gewoonten doorbreken, 
zodat we niet eenvoudig automatisch handelen. 
In de zentraining bestaat een oefening, die 
“dokusan” heet en daarbij gaat het om een 
gesprek met de leraar/lerares. De leerling krijgt 
de aanwijzing net zo lang voor de deur van de 
meester(es) te wachten, totdat hij/zij zich vol- 
doende geconcentreerd heeft voor het moment 
van ontmoeting met de meester(es). De leerling 
moet vrij zijn van voorstellingen over wat het 
leven nu zal brengen en over wat de leraar hem 
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of haar zal vragen. De leerling moet dus bereid 
zijn, flexibel en open. Een kamer van een ster- 
vende betreden, is precies hetzelfde als naar 
dokusan gaan. Ideaal gesproken zouden we 
zowel ons lichaam als onze geest in de ruimte 
moeten hebben. Soms is dat niet het geval, 
nietwaar? We laten onze geest ergens achter, 
soms zelfs ons lichaam. Of we zijn in de geest 
de ruimte al dagen tevoren binnengegaan, zon- 
der dat we daar feitelijk zijn. Een vrijwilliger 
in het hospitium is daarvan een mooi voor- 
beeld. Hij trad een keer de kamer van een ster- 
vende binnen en deze begroette hem hartelijk 
en zei: ”O wat goed, nu heb ik eindelijk 
iemand om over de mythe van het sterven te 
praten.“ En de begeleider werd heel nerveus 
en zei: “Ja, ja, ik zal u boeken lenen van 
Elisabeth Kübler-Ross en van Stephen Levine 
en dan kom ik volgende week terug, dan praten 
we daarover.“ En hij kwam natuurlijk de week 
daarop weer met een stapel boeken, maar de 
patient zei: ”Hé, komt u binnen en kijk met ons 
naar de voetbalwedstrijd.” 


Rol of functie 

Maar al te vaak overkomt het ons in de bege- 
leiding dat we niet echt kijken naar wat de 
ander nodig heeft, maar dat we proberen onze 
eigen identiteit, onze eigen voorstelling over 
onszelf te bevestigen. We willen iemand zijn. 
We zeggen: ik werk met stervenden, met de 
klemtoon natuurlijk op de IK. En dat betekent 
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dat we een heel grote nadruk leggen op de rol 
en niet op de functie. Ik noem dat wel eens het 
helperssyndroom en het is werkelijk een 
epidemie die wijd verspreid is, nog wijder dan 
aids of kanker. Is dat hier in Europa ook het 
geval? Dat heeft te maken met de mate waarin 
we ons afgrenzen van de mensen, die lijden. 
We ontwikkelen tegenover hen medelijden, ook 
angst en misschien zelfs een beroepsmatige 
warmte of barmhartige handelingen. Maar dit 
werk heeft niets te maken met barmhartigheid. 
Een paar jaar geleden hadden we een vrouw in 
het hospitium, die nog maar heel kort te leven 
had en ze was heel depressief. Het was voor 
mij duidelijk dat ze aan het sterven was. Maar 
de ziekenzuster die kwam en haar depressie 
zag, wilde haar elevil geven, een middel dat 
opmonterend werkt. Normaal duurt het drie 
weken voor het aanslaat. Daarop vroeg ik de 
zuster natuurlijk waarom ze dit medicijn wilde 
geven. De zuster zei: “Ja, ze lijdt, en het is zo 
zwaar haar te zien lijden.” Toen zei ik: 
”Misschien moet u het antidepressivum zelf 
innemen!” 

Dit gehechtzijn aan de rol van de helper is voor 
de meesten van ons overbekend. Het feit te 
kunnen helpen, verschaft velen van ons een 
gevoel van macht en waardering. Het is een 
vorm van betaling, die we verwachten als een 
wekelijkse salarischèque. Maar als we niet 
oppassen, zal deze vorm van identiteit ons in 
bezit nemen en ook diegenen die we proberen 
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te dienen. Want uiteindelijk betekent het dat, 
als ik een helper wil zijn, er ook iemand moet 
zijn, die hulpeloos is. Begrijpt u? Mijn vriendin 
Rachel Ramon, die het Commonwealth 
Kankercentrum leidt, praat hier op een heel 
mooie manier over. Ze zegt: Dienen is niet 
gelijk aan helpen. Helpen is gebaseerd op 
ongelijkheid. Het is niet een relatie tussen twee 
die gelijke rechten hebben. Als men helpt, dan 
gebruikt men de eigen sterkte om iemand te 
helpen die minder kracht heeft dan hijzelf. Het 
is een relatie waarin de één hoger staat dan de 
ander.” En de mensen voelen deze ongelijk- 
heid. Als we op deze manier helpen, nemen we 
van die mensen onvermijdelijk meer af dan wij 
hun geven, omdat we hun vertrouwen en 
zelfwaardegevoel verminderen. Als ik dus help, 
ben ik me heel erg bewust van mijn eigen 
sterkte. We dienen echter niet met onze sterkte, 
maar met onszelf. We voeden ons dienen met 
al onze ervaringen. Onze verwondingen die- 
nen, onze grenzen dienen, zelfs onze duisternis 
dient. Deze totaliteit, dit geheel van onszelf 
dient het geheel van de ander en het geheel van 
het leven. Als men helpt, veroorzaakt men 
schuld. Als je iemand helpt, is deze jou wat 
schuldig. Maar dienen is wederzijds. Als ik 
help, bevredigt me dat, maar als ik dien, krijg 
ik een gevoel van dankbaarheid. 





Sambucus nigra 
Zwarte vlier 
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Repareren of dienen 

Dienen is ook wat anders dan willen repareren. 
We repareren kapotte leidingen, maar we repa- 
reren geen mensen. Als ik probeer iemand 
anders weer in orde te brengen, hem te “repa- 
reren”, dan beschouw ik hem als ”kapot”. Dit 
willen repareren, iemand in orde willen bren- 
gen, brengt een scheiding tussen mij en de 
ander, het geeft afstand. We kunnen dus princi- 
pieel zeggen dat helpen, repareren, en dienen 
volstrekt onderscheiden houdingen zijn. Als je 
helpt, als je repareert, beschouw je het leven 
als iets zwaks, als iets dat kapot is. Maar als je 
dient, beschouw je het leven als iets heels. Als 
we op deze manier dienen, erkennen we dat het 
leed van de ander ook mijn leed is, dat zijn 
vreugde ook mijn vreugde is. En dan komt de 
impuls om te dienen op heel natuurlijke wijze, 
vanzelfsprekend uit de wijsheid en het mede- 
dogen. lemand, die dient, weet dat hij benut 
wordt en hij is er ook toe bereid om benut te 
worden, ten dienste van iets, dat groter is dan 
hij zelf. We kunnen veel in het leven repareren 
of velen helpen, maar als we dienen, dan die- 
nen we altijd dezelfde, namelijk het geheel. Als 
we mensen die lijden, begeleiden (of ze nu 
sterven of niet), maakt dat ons wakker. Het 
opent onze geest. Het opent ons voor de erva- 
ring van het geheel, waar ik zojuist over sprak. 
Maar meestal blijven we steken in onze ge- 
woontegetrouwe rollen. En onze voorstelling 
over onszelf houdt ons van de ander afge- 
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scheiden. En we verliezen ons in een reactieve 
geest. We proberen steevast onze eigen 
identiteit te beschermen of te verdedigen en 
isoleren ons op die manier van dat wat ons 
werkelijk van nut zou kunnen zijn, wat ons met 
de situatie in contact zou kunnen brengen. 


Eigen leed onderzoeken 

Als we mensen willen zijn, die heelmaken, dan 
moeten we bereid zijn ons hartstochtelijk in te 
zetten, onze eigen wonden, onze eigen angsten, 
dus ons hele hebben en houwen mee in te bren- 
gen. Het is het onderzoek van ons eigen leed 
dat de brug slaat naar de mensen die we willen 
dienen. 

Dat gaat als volgt: enige tijd geleden lag een 
echt goede vriend van mij met aids op zijn 
sterfbed. Ik hield heel veel van deze man en 
kende hem al vele jaren. Op een dag raakte hij 
het vermogen kwijt te spreken, zijn vork vast te 
houden, te staan of ook maar één zinvolle zin 
te formuleren. Op een middag dat ik aan de 
beurt was om me om hem te bekommeren, 
kreeg ik plotseling vreselijke angst. Ik, ”mijn- 
heer Hospitium”’! De hele middag probeerde ik 
voor hem te zorgen. Ik deed alles, wat ik naar 
mijn idee kon doen. Hij had deze enorme 
anaaltumoren en leed aan diarree, die maar niet 
op wilde houden. Zo gingen we de hele tijd 
heen en weer van het toilet naar het bad. Het 
was ongelooflijk. Het hield maar niet op. Ik 
was volkomen uitgeput en had maar één wens: 
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naar bed te kunnen gaan! Ik probeerde iedere 
truc, die ik kende. Ik was controlerend, domi- 
nerend, paternalistisch, manipulerend. Ik kleed- 
de hem vaker om dan Madonna doet. En toen, 
tussen één van die vele heen- en weerbewegin- 
gen tussen bad en toilet, begon mijn vriend te 
praten. Vanuit zijn verwarde geest zei hij: “Je 
doet te veel moeite!” En dat klopte. Op het- 
zelfde ogenblik hield ik gewoon op, ging naast 
het toilet zitten en begon te huilen. En het was 
de prachtigste ontmoeting in onze hele relatie. 
Daar zaten we, volstrekt hulpeloos, beide teza- 
men, geen scheiding! Geen beroepsmatige 
warmte. 


Het is hef onderzoek van ons eigen 


leed dat de brug slaaf naar de mensen 


die we willen dienen. 





Als we niet bereid zijn dit gebied van ons 
eigen leed te onderzoeken, kunnen we alleen 
maar raden bij het proberen patienten te begrij- 
pen. Het is het onderzoek naar het eigen leed 
dat ons toestaat met mededogen met het leed 
van anderen in aanraking te komen, met ons 
mededogen en niet met ons lijden en niet met 
onze angst. We moeten bereid zijn te luisteren, 
niet alleen naar onze patienten, maar ook naar 
onszelf. We moeten zeer zorgvuldig erop letten 


wat direct voor ons gebeurt, direct voor onze 
ogen. Ongeveer een jaar geleden kreeg ik een 
telefoontje uit ons hospittum, omdat iemand op 
sterven lag. Ze was een werkelijk harde 80- 
jarige Russisch-joodse dame. Toen ik haar 
kamer binnentrad, zag ik dat ze vreselijk naar 
lucht hapte. Een begeleider zat naast haar en 
hij zet: ”U hoeft geen angst te hebben, ik ben 
bij u.” Maar de oude dame pareerde: Geloof 
me, als dit hier u zou overkomen, zou u ook 
angst hebben!” Ik sloeg het geheel gade. Na 
een poosje zei de begeleider tegen haar: “Het 
ziet er naar uit dat u het koud hebt, wilt u een 
deken?” En de vrouw antwoordde: “Natuurlijk 
heb ik het koud, ik ben bijna dood!” Als ik 
haar dus zou willen helpen, moest ik heel pre- 
cies luisteren en werkelijk achtzaam kijken 
naar wat ze ons probeerde mee te delen. Wat 
gebeurde? Ze vocht met iedere ademhaling; ze 
wilde dat we volstrekt eerlijk met haar omgin- 
gen en wilde geen enkele onzin horen. Ik ging 
naar haar toe en vroeg haar: “Adèle, zou je wil- 
len dat je een beetje minder hoeft te vechten?” 
Ze antwoordde hijgend: Ja!” Dus zei ik: 
’Precies in die kleine overgang tussen je uita- 
deming en je inademing is een kleine pauze. Ik 
heb gezien dat je daar kunt uitrusten. 
Misschien kun je daar een klein beetje langer 
uitrusten…’” Nu moet u niet vergeten dat het 
hier gaat om een heel rauwe, harde, oude 
Russisch-joodse vrouw. Ze had volstrekt geen 
belangstelling voor boeddhisme of meditatie. 
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Maar ze wilde een beetje minder hoeven vech- 
ten. Dus probeerde ze het een paar ogenblik- 
ken. En terwijl ze het probeerde, zag ik, hoe de 
angst uit haar gezicht wegtrok. Ze ademde nog 
een paar maal en toen stierf ze echt rustig. 


Als we werkelijk anderen willen dienen, moe- 
ten we ons bewust zijn, moet het ons volkomen 
duidelijk zijn, wat zich direct voor onze ogen 
afspeelt en we moeten zo weinig mogelijk 
ingrijpen. We moeten deze begeleiding 
dezelfde aandacht en dezelfde gelijkmoedig- 
heid geven als we op ons meditatiekussentje 
proberen te ontwikkelen. In de mate waarin we 
in staat zijn ieder moment weer fris aanwezig 
te zijn, in die mate kunnen we ook anderen die- 
nen. Ziet u, als het hart open is en de geest stil 
en als onze aandacht volkomen in dit moment 
ligt, dan is de wereld niet meer afgescheiden 
van ons en dan weten we ook wat we moeten 
doen. Ieder van ons kan het. Je hebt geen twin- 
tig jaar boeddhistische praktijkervaring nodig. 
leder van ons heeft het vermogen het leed van 
andere mensen te omarmen alsof het zijn eigen 
leed was. We hebben dat al honderden jaren 
gedaan, maar we zijn het alleen vergeten. Dus 
moeten we elkaar helpen ons eraan te herinne- 
ren. 


Buik 
In de beginjaren van het hospitium werd al het 
werk in het hospitium door vrijwilligers gedaan. 
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Op een avond hielp één van onze vrijwillige 
helpers - Tom - een patient met aids zich te 
verplaatsen van bed naar commode. Onderweg 
naar de commode gebeurde het dat hij de pati- 
ent niet kon houden. Hij viel en er ontstond een 
ontzettende chaos, zozeer zelfs dat de broek 
van de patient tot op zijn enkels naar beneden 
gleed, dat de commode omviel, enzovoorts. 
Dat is precies de betekenis van begeleiding. 
Tom lukte het op één of andere manier de 
situatie weer op orde te krijgen en de patient in 
bed. Daarna belde hij mij op en zei: ”Frank, 
alsjeblieft, vertel me nog een keer hoe dat func- 
tioniert met die achtereenvolgende dingen die 
je moet doen, om de patient heel uit bed te krij- 
gen.” Daarop zei ik: ”O.k., laten we afspreken 
dat je de volgende keer als je J.D. verplaatsen 
wilt, eerst je buik controleert. Is hij zacht en 
ontspannen? Als dat niet het geval is, doe je 
helemaal niets!” Hij zei: ”Kom nu niet aan met 
dergelijk boeddhistisch geklets! Ik wou alleen 
maar weten, wat ik met zijn knieën moet 
doen…” ”Controleer je buik en bel me later nog 
een keer op.” Het is een beetje alsof je zou 
zeggen: "Neem een paar aspirines en bel me 
morgenochtend weer op.” Maar hij belde me 
weer op en zei: ”Frank, het is ongelooflijk! Ik 
ben naar J.D. gegaan om zijn bed te verscho- 
nen en mijn buik was zo hard als een rots. Dus 
stopte ik . Ik ademde een paar keer in en uit en 
merkte dat mijn buik zacht werd en daarna 
merkte ik dat J.D. in mijn armen lag als een 


geliefde of als een klein kind. En alles was zó 
eenvoudig!” We weten allemaal hoe dat gaat. 
In de boeddhistische beoefening bestaat de 
zienswijze dat we allemaal al meerdere malen 
geboren werden en dat we allen al wederzijds 
onze moeders, vaders en kinderen geweest zijn. 
Zo zouden we ieder voor zich moeten behande- 
len alsof hij onze moeder was. 


Gevangenis 

Als we goed kijken naar wat de kern van het 
dienen uitmaakt, kunnen we een patroon ont- 
dekken. We kunnen inzien dat de grondslag 
van al die gewoontes, die ons daaraan hinderen 
werkelijk te kunnen dienen, ons gevoel is dat 
we afgescheiden zijn. Terwijl wat gemeen- 
schappelijk is in alle momenten dat we werke- 
lijk in staat blijken te zijn anderen te dienen, 
het gevoel is dat we tezamen een eenheid vor- 
men. Einstein heeft daarover geschreven - mis- 
schien kent u dit citaat, dat ik u graag zou wil- 
len voorlezen (u wist vast niet dat Einstein ook 
in een hospitium heeft gewerkt!): ”Een mens is 
een deel van een geheel, dat we universum 
noemen. Een deel, dat begrensd is in tijd en 
ruimte. De mens ervaart zichzelf, zijn gedach- 
ten en zijn gevoelens soms als afgescheiden 
van de rest - een soort optische verblinding van 
het bewustzijn. Deze verblinding is voor ons 
een soort gevangenis, die ons begrenst tot onze 
persoonlijke verlangens en genegenheden voor 
een paar mensen die ons nabij zijn. Dus moet 
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het onze opgave zijn, ons uit deze gevangenis 
te bevrijden, doordat we onze kring van mede- 
dogen en begrip vergroten, tot hij alle wezens 
en de hele natuur in al haar schoonheid 
omvat.” Als ons hart niet verdeeld is, dan is 
alles, wàt we ook ontmoeten, onze oefening. 
En zo wordt dienen tot een heilige uitwisseling, 
zoals inademen en uitademen. 

We ontvangen een lichamelijke en spirituele 
voeding uit de wereld om ons heen - dat is het 
inademen. En omdat iedereen met bepaalde 
gaven en talenten geboren is, bestaat een deel 
van ons geluk daaruit dat we deze gave aan de 
wereld terug kunnen geven - dat is het uitade- 
men. Eén van mijn vrienden noemt dit gewone, 
menselijke goedheid, vriendelijkheid. Ik geloof 
dat ons werk eenvoudig betekent dat we ons- 
zelf en onze eigen aangeboren wijsheid en 
mededogen niet in de weg staan. 


Tenslotte 

Mijn lezing hier zou ik graag willen afsluiten 
met een paar woorden ter bemoediging: omarm 
alstublieft uw leven als geheel, want door dit 
geheel kunt u anderen dienen. Wijs niets af. U 
hebt alles nodig. En accepteer alles met teder- 
heid. Opdat u het vol gratie de anderen, die u 
dient, kunt aanbieden. 


(Vertaald uit het Engels door judith) had 
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VUURVLINDER 


In ons land - in het Gelderse Heerlwaarden, 
(Hogestraat 28), voert Rochelle Griffin sinds 
1989 de algemene leiding van Stichting 
Vuurvlinder, die werk verricht, dat vergelijk- 
baar is met het hospitiumwerk van Frank 
Ostaseski in San Francisco. Ook hier speelt bij 
het proces van bewustwording en loslaten zen 
een ondersteunende rol. 

Rochelle - Amerikaanse van oorsprong - was 
vroeger vroedvrouw, maar sedert een ernstig 
ongeluk in 1980 veranderde haar leven volko- 
men. Na haar revalidatie werkte ze enige tijd 
als staflid van een kliniek van Elisabeth 
Kübler-Ross. Daar leerde ze, hoe met behulp 
van Gestalt oude blokkades van vroegere (trau- 
matische) ervaringen kunnen worden verwerkt. 
Daarna kwam ze in aanraking met zen en sinds 
enige tijd is ze tevens leerling van de welbe- 
kende Vietnamese zenmeester Thích Nhât 
Hanh. Zijn aandacht- en ademgerichte benade- 
ring spreekt haar zeer aan. 

Rochelle Griffin: ”Mensen met een pijnverle- 
den, fysiek of niet fysiek, kunnen leren hoe ze 
nu om kunnen gaan met de energie die ze in de 
huidige situatie overhebben. … Je kunt haar 
gebruiken om erachter te komen wat eigenlijk 


je kern is…” 
Hi 














ZEN OVER GEZONDHEID 





ZEN EN DE KUNST VAN CHIRURGIE 


Christopher C. Baker 


Onderstaand artikel is een uittreksel uit een rede, die Professor Dr. Christopher C. Baker gehou- 
den heeft ter gelegenheid van de 54ste jaarvergadering van de ’Society of University Surgeons” 
(hieronder genoemd de SUS), Amerikaans Genootschap voor Wetenschappelijke Chirurgen in 


Seattle, Washington, 11-13 februari 1993. 


Ik zal proberen mijn voordracht als volgt in te 
delen: (1) een korte samenvatting van de alge- 
mene grondbeginselen van zen; (2) een onder- 
zoek naar parallellen tussen chirurgie en de 
specifieke discipline karate; (3) de toepassing 
van de beginselen van zen op de chirurgische 
vorming; en (4) inzichten uit zen voor de toe- 
komst van de chirurgie. 

Omdat zen niet geschikt is voor een analyti- 
sche beschouwing, zou ik nu misschien op 
moeten houden. Een zenmeester zou zeggen 
dat zen het proces is bij het vervolgen van een 
doel; bij de poging de ervaring te beschrijven, 
verliest men de kans op verlichting. Dit lijkt 
een beetje op het Heisenbergse onzekerheids- 
principe in de quantummechanica - je kunt 
niet tegelijk de plaats en de snelheid van een 
atomair deeltje vaststellen omdat, als men één 
van de variabelen probeert te meten, de andere 
daardoor verandert. Om een zin van de 
beroemde filosoof en yogi Berra te citeren, die 


voorkomt in het prachtige boek van Jon 
Winokurs Zen to Go: “Hoe kun je tegelijkertijd 
treffen en denken?” De zenbeoefenaar Alan 
Watts formuleerde het aldus: "Zowel in het 
leven als in de kunst verspilt zen nooit energie 
door zich in te houden om iets uit te leggen; 
het wijst er alleen maar naar.” Met deze uit- 
spraken in herinnering en met enige huiver wil 
ik iets zeggen over de relatie tussen zen en de 
kunst van chirurgie. Ik heb de indruk dat in zen 
de sleutel ligt, waarmee sommige van onze 
huidige problemen in de wetenschappelijke 
chirurgie kunnen worden opgelost. 


Zen 

Aan het begin van deze beschouwing zou ik 
graag een korte algemene beschrijving van zen 
willen geven. Mochten er onder het gehoor 
praktiserende boeddhisten bevinden, begroet ik 
u en vraag uw verdraagzaamheid. Velen van u 
vragen zich wellicht af wat zen met chirurgie te 
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maken kan hebben. Ik verwijs niet naar het 
beeld “samoerai- chirurgie” van John Belushi, 
hoewel het één van zijn sterkste parodieën was. 
Zen is een filosofische richting en een leefwij- 
ze, die zich baseert op het proces van vragen 
stellen en zoeken naar verlichting. Dit is zeker 
ook een wezenlijk doel van de wetenschappelij- 
ke chrirurgie. In zen zijn er vele wegen die 
naar verlichting leiden, maar voor de zoeken- 
den zijn ze niet vaak inzichtelijk. Onderweg 
zijn er vele valkuilen en het proces kan een 
heel leven duren. In zen is het van groot belang 
zich op één discipline te concentreren en heel 
eerlijk ten opzichte van jezelf te zijn. Sommige 
zenbeoefenaars vervullen hun reis nooit, terwijl 
anderen niet herkennen dat ze bij hun doel zijn 
aangekomen. Slechts weinigen bereiken het 
doel van ware verlichting. 


Overeenkomst tussen zen en chirurgie 
De eerste belangrijke overeenkomst tussen zen 
en de kunst van chirurgie is de levenslange 
zoektocht naar inzicht. 

Vele mensen in het westen denken dat zen 
alleen maar een bepaalde vorm van meditatie 
is. Geconcentreerd denken is wezenlijk voor 
zen en heeft een ruimte nodig waar de controle 
in stand gehouden kan worden - net zoals de 
operatiezaal het heiligdom is in het ziekenhuis. 
In de chirurgie, en vooral in de operatiezaal, 
zijn concentratie en bewuste aandacht voor 
ieder detail doorslaggevend voor het succes. In 
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de Ryoan-ji tempel van Kyoto in Japan harken 
de monniken de zentuin net zo zorgvuldig als 
ze mediteren. Een sleutel tot zen is je een disci- 
pline uit te zoeken en je uiterste best te doen 
deze te beheersen. Sommige disciplines zijn 
meer meditatief, zoals bijvoorbeeld het bloem- 
schikken, de theeceremonie en bonsai. Het 
laatste was 15 jaar lang mijn hobby. Hoewel ik 
een echte amateur bleef, is het toch ontspan- 
nend voor me. Op een avond, toen ik klaagde 
na afloop van een bijzonder langdurig en zwaar 
geval, zei mijn afdelingschef van het zieken- 
huis tegen mij troostend: “Geen zorgen, dokter 
Baker! Als u hiermee klaar bent, kunt u naar 
huis gaan en de takken aan de kleine boompjes 
verbuigen!” 

Voor zenbeoefenaars en voor chirurgen is het 
van eminent belang “lateraal’en niet lineair te 
leren denken. De meeste mensen in het westen 
zijn het gewend verticaal en lineair te denken, 
d.w.z. in een logische volgorde binnen een 
vastgestelde gedachteconstructie. Vele beslis- 
sende wetenschappelijke inzichten en doorbra- 
ken in de klinische geneeskunde zijn terug te 
voeren tot het talent zich van de ene gedachte- 
constructie naar de andere te kunnen bewegen, 
m.a.w. lateraal te kunnen denken. Dit proces 
betekent meer dan alleen maar associaties hun 
vrije loop te laten, het vereist inzicht en creati- 
viteit. Alleen als we mentaal flexibel zijn, kun- 
nen we leren de dingen vanuit verschillende 
gezichtshoeken waar te nemen. Ik hoop dat u 
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uw talent om lateraal te denken oefent, terwijl 
ik u enkele overeenkomsten tussen zen en chi- 
rurgie noem. Ik ben ervan overtuigd dat door 
zo’n vergelijking inzichten verkregen kunnen 
worden, die ons toestaan voorbij ons traditione- 
le beeld van chirurgie te kijken en ons een 
inzicht kunnen geven in onze toekomst. 


Parallellen tussen karate en chirurgie 
Omdat ik enige ervaring in de krijgskunsten 
heb, zal ik mijn voorbeelden grotendeels uit 
deze zen-disciplines, vooral uit karate, halen. 
Ongetwijfeld hebben velen van u karate gezien 
in films, maar u weet waarschijnlijk niet dat 
karate “lege hand” betekent en stamt uit een 
gevechtsstijl, die oorspronkelijk ontwikkeld 
werd door Gichin Funakoshi in Okinawa ter 
verdediging tegen de Japanse feodale heersers. 
Karate is een hoog ontwikkelde zendiscipline 
en kan de fysieke en mentale mogelijkheden 
van een mens volledig ontvouwen. Echte kara- 
te-meesters zijn er niet op uit anderen letsel 
toe te dienen. Het zijn bijzonder bekwame lera- 
ren, die zonder slag of stoot, alleen door de 
kracht van hun karakter en hun geest, een con- 
frontatie kunnen oplossen. Op zijn best kan 
karate “de hoogste vorm van bekwame inzet 
van het menselijke lichaam” tentoonspreiden. 
Deze uitspraak kan ook gelden voor de ervaren 
chirurg. Aan de andere kant zijn dergelijke 
vechters in staat tot kwalijke praktijken zoals 
bekend is van de ninja-aanbidders, net zoals 


chirurgen hun patienten kunnen verwonden, 
doordat ze een verkeerde diagnose stellen 

of ontoereikende kwaliteiten hebben. De stu- 
denten worden geleerd respect te hebben voor 
alle mensen, of ze nu een hogere of een lagere 
rang hebben. Zowel karate als chirurgie vereist 
een levenslange inzet tot verderleren en een 
vaste wil een bepaalde discipline te kunnen 
beheersen. leder van ons heeft andere ervarin- 
gen opgedaan op hun levensweg, ook tao 
genoemd, naar Lao Tse, een Chinese wijsgeer 
uit de zesde eeuw voor Christus. Het is belang- 
rijk eraan te denken dat we ons omwegen en 
rustpauzen op onze levensweg moeten gunnen. 
Dit inzicht uit het oude China wordt in de 
wetenschappelijke chirurgie vaak vergeten, wat 
tot verstoorde families, scheidingen, drugsmis- 
bruik en zelfmoord kan leiden. 


Leren in zen en in chirurgie 

Zoals gezegd is het doel van zenbeoefenaars 
een discipline te beheersen en verlichting te 
krijgen, terwijl het doel in de chirurgische 
opleiding is, grote bekwaamheid te verkrijgen 
en deel te hebben aan de ontwikkeling van de 
kennis. Mijn eerste president van de SUS, pro- 
fessor in de chirurgie J. Englebert Dunphy, 
sprak hierover in zijn voorzittersrede in 1954 
zeer indrukwekkend: “Een wetenschappelijk 
chirurg is overal daar te vinden, waar chirurgen 
met een solide klinische achtergrond bereid 
zijn zich in te zetten voor de creatieve zoek- 


27 


ZEN OVER GEZONDHEID 





tocht naar inzicht en die hun collega’s uit ande- 
re wetenschappelijke disciplines respecteren, 
raadplegen en helpen.” 

In ons streven naar inzicht moeten we erop let- 
ten dat onze inspanningen voor klinische en 
basisonderzoek niet contraproductief worden. 
In 1984 stelde Dr. Judah Folkman dit probleem 
in zijn artikel “Chirurgische onderzoek: een 
tegenspraak in zichzelf?” ter discussie. 
Folkman sprak over tegenstrijdige krachten, die 
een wetenschapper in de chirurgie ontmoedi- 
gen en refereerde aan een citaat van Dr. Francis 
Moore uit zijn SUS-presidentsrede van 35 jaar 
geleden: 

’Een wetenschappelijke chirurg moet bruggen- 
bouwer zijn en zijn kennis uit de biologische 
wetenschappen naar het bed van de patient 
brengen en omgekeerd. Hij bakent zijn oor- 
sprong van beide uiteinden van de brug af. In 
dit opzicht is hij een bastaard en wordt ook 
door iedereen zo gezien. Zo zeggen we aan de 
ene kant van de brug dat hij geen goede weten- 
schapper is en aan de andere kant dat hij niet 
genoeg tijd aan de operatiezaal besteedt. 
Slechts als hij bereid is met dit tekort te leven, 
kan hij doorgaan en zijn werk naar behoren 
vervullen. Het is veel moeilijker om midden op 
de brug te staan dan zich aan de ene of de 
andere uiteinde terug te trekken”. 


Zenmeesters werken vaak in tempels of op 
geheiligde plaatsen, waar de leerlingen zich op 
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één discipline concentreren en op zoek naar 
verlichting kunnen mediteren. Op vergelijkbare 
wijze stellen ziekenhuizen een bepaalde omge- 
ving ter beschikking, waar jonge artsen zich 
om ernstig zieken en gewonden kunnen 
bemoeien. Bij karate vindt de instructie in de 
dojo plaats, een in de meeste karatescholen 
voor buitenstaanders ontoegankelijke ruimte. 
Naar mijn mening verschilt de dojo niet van de 
operatiezaal binnen de chirurgie. In dit allerhei- 
ligste binnen het ziekenhuis leren medische 
studenten en assistent-artsen de moeilijkheden 
van de chirurgische techniek kennen en bij de 
studie van het wonder van het menselijke li- 
chaam de complexiteit van besluitvormingen. 
Een ervaren chrirurg(e) geeft zijn/haar kennis 
op vrijwel dezelfde wijze door als een zenmee- 
ster(es) die een student leert het geleerde te 
ervaren en zijn eigen niveau van inzicht te vin- 
den. 

Een vergelijking tussen de stijl van onderricht 
van zen en die van chirurgie kan ons een 
indruk geven in huidige en toekomstige proble- 
men binnen de chirurgie. Zoals Shunryu 
Suzuki zei: “Als je geest leeg is, staat hij voor 
alles open. In de geest van beginners zijn er 
vele mogelijkheden, maar in die van ervaren 
mensen maar weinig.” Wetenschappelijk leven 
loopt het gevaar van overvoeding met onnodi- 
ge feiten en van een gevoel van zelfoverschat- 
ting, die een belemmering vormt voor openheid 
ten aanzien van nieuwe ideeën, wat voor de 
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groei van kennis en voor het onderricht van 
anderen zo doorslaggevend is… 

Gelukkig is het onderricht in zen en in de 
chirurgie niet altijd een op actie gerichte sport 
met lichaamscontact. In iedere zendiscipline is 
de concentratie op een handeling een hulpmid- 
del om de studenten, gewoonlijk onder leiding 
van een meester, tot verlichting te brengen. Net 
als in de chirurgie bezitten zenleraren vele ver- 
schillende technieken. Een gebruikelijk hulp- 
middel is een zogeheten koan, een door de 
meester opgegeven ‘raadsel’ of vraag, waarop 
het antwoord slechts uit de meditatie kan 
voortkomen. Er werd eens een beroemde koan 
aan Kusuda, een arts uit Tokio, door meester 
Nan-In voorgelegd: 

Kusuda: Wat is zen? 

Nan-In: Zen is geen moeilijke opgave. 
Behandel als arts je patienten met vriendelijk- 
heid. Dat is zen. 

Kusuda moest er vier jaar over mediteren om 
er achter te komen wat de bewering van Nan- 
In voor hem betekende. Zo’n verlichting komt 
vaak volkomen onverwachts, als een soort 
bliksemflits van inzicht. Dit doet me denken 
aan het gevoel, dat men heeft bij het stellen 
van een diagnose of bij het oplossen van een 
technische uitdaging in een moeilijk geval. î / 
Hoewel de zenstudent bij gelegenheid door de : “ie 

meester(es) geleid wordt, krijgt de 

leerling nooit het antwoord voorgeschoteld. 

Met de paplepel ingieten, is beslist geen zen- Tussilago farfara 
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wijze. Ofschoon chirurgieprofessoren vaak 
moeilijke vragen stellen tijdens hun ronde of in 
de operatiezaal, is de eigenlijke parallel aan de 
koan in de chirurgie de bespreking van ziekte 
en sterfelijkheid. Al jaren geleden hebben chi- 
rurgen hun werkzaamheden in dit forum be- 
proefd, lang voordat de andere specialisten op 
de trein van kwaliteitsgarantie gesprongen 
waren. Hier werden de onaangename vragen 
gesteld: “Waarom stierf mijnheer Jansen”? Wat 
had u anders kunnen doen? Hoe denkt u deze 
fout een volgende keer te vermijden?” In zen is 
zelfonderzoek van cruciaal belang in het 
zoeken naar de waarheid. In de goede zin van 
het woord zou dit ook moeten gebeuren bij een 
bespreking van chirurgische ziekte en 
sterfelijkheid. 


Leerstijlen 

De enige mogelijkheid om zelfonderzoek te 
ontwikkelen, ligt in de persoonlijke ervaring, 
vooral in het evalueren van eigen fouten. Van 
beslissende betekenis voor het beheersen van 
een discipline is, zowel in zen als in de chirur- 
gie, het leren zich te concentreren en vooral 

in crisistijden zijn aandacht op details te kun- 
nen richten. Robert Pirsig stelt het in zijn boek 
Zen en de kunst van het motoronderhoud zeer 
juist: ”Soms ontgaat je wat, omdat het zo klein 
is dat je er overheen kijkt, terwijl je andere din- 
gen niet ziet, omdat ze zo groot zijn. 

Een verdere hier te noemen leerstijl, die van 
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beslissende betekenis voor een effectieve vor- 
ming van volwassenen is, is learning by doing. 
Zowel in het voorbeeld van karate als in de 
chirurgie oefenen de practicumstudenten voort- 
durend hun vaardigheden, beginnend bij een- 
voudige technieken tot geleidelijk gecompli- 
ceerdere. Daarbij wordt nog een overeenkomst 
zichtbaar, namelijk, zowel in karate als in chi- 
rurgie moet de student erop worden voorbereid 
met onverwachte verschijnselen geconfronteerd 
te worden (bijvoorbeeld een patient met meer- 
voudige verwondingen of met een gecompli- 
ceerde vorm van kanker). Ondanks al onze 
moderne technologie zijn in dit kader een soli- 
de basiskennis van anatomie en fysiologie, een 
flinke portie gezond mensenverstand en de 
moed om moeilijke besluiten te nemen de 
waardevolste instrumenten. In dit opzicht ver- 
tonen letsel- en kankerchirurgie enkele over- 
eenkomsten. Verwondingen en kanker houden 
zich niet aan de grenzen van categorie en weef- 
sellaag; beide kunnen tot uitdagende situaties 
voeren, die in geen leerboek te vinden zijn. 
Een chirurg heeft vaardigheid en creativiteit 
nodig om onder tijdsdruk en met ontoereikende 
informaties problemen op te lossen. 


Een in dit verband laatste leerstijl is de meest 
gecompliceerde. Zen is van oorsprong intuïtief 
en verlichting moet uit het binnenste van de 
zenleerling komen. 

Interessanterwijze zijn bewustheid en inzicht 
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het sterkst bij de interval tussen twee tegenstel- 
lingen (dag en nacht, yin en yang). Ze kunnen 
worden versterkt door tekort aan slaap, stress 
en vermoeidheid. Ik ben ervan overtuigd dat 
velen van u bij een klinisch probleem of een 
technische uitdaging na een doorwaakte nacht 
flitsen van inzicht hebben gehad. 

Intuïtie is in zen en in de chirurgie niets 
magisch of esoterisch, want het ontstaat door 
concentratie en oefening. Zo kan bijvoorbeeld 
een karatemeester vaak een aanvaller, die hij 
niet ziet, al voelen en diens bewegingen voor- 
zien vóór hij ze heeft ingezet. Op dezelfde 
wijze kan een ervaren chirurg een buikvliesont- 
steking en de noodzaak tot een operatieve 
ingreep vermoeden op grond van uiterst subtie- 
le aanknopingspunten. In beide gevallen is het 
een niet ingewijde beginner moeilijk duidelijk 
te maken, hoe dat in zijn werk gaat. Ze hebben 
ervaring en bewustheid nodig voor ze dit kun- 
nen begrijpen. In beide disciplines is buiten je 
boekje denken een eerste vereiste om de ver- 
bindingen, die nodig zijn om een discipline te 
beheersen, te kunnen leggen. 

De studenten van vandaag zijn de leraren van 
morgen. Leren is een levenslang proces en de 
leraren zijn op hun wijze nog altijd studenten. 
De meest ideale leraren beseffen dat hun leer- 
lingen hen op een dag op de ladder van kennis 
inhalen. Ze helpen de studenten zelfs op hun 
schouders te klimmen, zodat ze een hogere 
trede op de ladder kunnen bereiken. Met de 


woorden van de Zuidafrikaanse zenleraar Stan 
Schmidt: “Dit zijn de ware leraren, van wie we 
ons allemaal bewust moeten worden, om de 
verborgen mogelijkheden in ons vrij te 
maken.” 


Zenlessen voor de toekomst van de 
chirurgie 

Met welke lessen kan zen ons helpen de toe- 
komst van de algemene chirurgie in de eenen- 
twintigste eeuw onder ogen te zien? De zendis- 
ciplines berusten zeer sterk op meditatie en 
zelfbewustzijn, maar ze bemoeien zich ook 
met de beslissingen tot handelen en met de 
uiterlijke verwikkelingen in de wereld. Hoewel 
er genoeg andere voorbeelden te vinden zijn, 
denk je toch onwillekeurig aan de middeleeuw- 
se samoerai in Japan. Omgekeerd zijn er onder 
de moderne academische chirurgen velen, die 
hun ivoren toren verlaten en zich bezighouden 
met nationale vragen over de gezondheidszorg, 
de opleiding, de ziektepreventie. Vele specialis- 
ten binnen de chirurgie zetten zich in om de 
gezondheid te verbeteren en ziektes te voorko- 
men. 

Historisch gezien zijn algemene chirurgen 
altijd al voortrekkers geweest bij vernieuwingen 
in de ziekenverzorging, het onderzoek, de medi- 
sche studentenopleidingen, in de opleidingen 
voor ziekenhuisartsen, in gemeentelijke actie- 
programma’s en in uitwisselingen met rege- 
ringscommissies. Daar we de komst van de 
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eenentwintigste eeuw naderen, worden we 
geconfronteerd met enorme en steeds sneller 
toenemende krachten, die voor omwentelingen 
zorgen. Opdat onze studenten het hoofd kun- 
nen bieden aan de komende uitdagingen, moe- 
ten wij hen helpen mensen te worden die, 
ondersteund door een levenslange verdere vor- 
ming, problemen kunnen oplossen, en geen 
databanken, die geprogrammeerd zijn vast- 
staande feiten uit te braken. We kunnen geen 
verouderde didactische, paternalistische, onbe- 
weeglijke en bij gelegenheid anti-intellectuele 
opvoedings- en vormingsmethoden gebruiken, 
die in de negentiende eeuw zijn ontstaan en in 
deze eeuw voortgezet werden. De vormingsstijl 
moet creatiever worden en meer lijken op de 
kumite in karate - wisselwerkend, beweeglijk 
en geörienteerd op het oplossen van problemen 
en op de omgang met het onbekende. 

Eén van de dingen, die ik geleerd heb in de 
zenstudie en bij de blootstelling aan grote chi- 
rurgieleraren, is dat studenten succes hebben, 
als wij hen de instrumenten geven, waarmee ze 
op een constructieve manier onderricht en 
geleid kunnen worden. Zoals Sir William Osler 
zei: “De succesvolle leraar staat niet meer op 
een verhoging, vanwaar hij onder hoogdruk 
kennis pompt in passieve vergaarbakken. Hij is 
eerder een oudere student die een jongere 
graag helpt.” 

Dank zij mijn leraren heb ik geleerd mijn 
manier van opleiden te veranderen. Nu probeer 
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ik mijn studenten ertoe te brengen, te leren 
door zichzelf en mij te onderrichten. Twee jaar 
geleden werd ik hoog geëerd door de prijs 
Teacher of the year, die me werd verleend door 
de mensen van de afdeling chirurgie aan de 
universiteit van North Carolina. Ik waardeer 
deze prijs meer dan welke andere ook. 

Daar ik het einde van mijn rede nader, zou ik 
graag nog terugkomen op de parallellen tussen 
zen en chirurgie. Zowel in zen als in de chirur- 
gie proberen studenten een discipline te 
beheersen. Ik heb karate als voorbeeld van een 
zendiscipline gekozen, om daaraan te laten zien 
hoe het leren verloopt. Zowel zen als chirurgie 
probeert de wereld te verbeteren, door ver- 
lichting of door verbreding van kennis. In zen 
is het duidelijk dat alleen een starre inzet voor 
de discipline de leerling niet dichter bij ver- 
lichting brengt. Eén van de sleutels tot succes 
in de chirurgie of in welk ander vakgebied dan 
ook, is het afstand ervan kunnen nemen en er 
van tijd tot tijd helemaal vrij van kunnen zijn. 
Enkele jaren geleden had ik het voorrecht Dr. 
Robert Zollinger bij een chirurgencongres in 
Connecticut over de betekenis te horen spre- 
ken, die een vrijetijdsbezigheid heeft. Dr. 
Zollinger was president van de SUS in 1948 en 
stierf in de zomer van 1992. Dr. Zollinger was 
een gigant in de Amerikaanse chirurgie, maar 
daarnaast was hij ook verzamelaar van Chinees 
porcelein en een expert in het kweken van 
rozen. Hij was voorzitter van de Amerikaanse 











Rozenkwekers Vereniging en er is zelfs een 
roos naar hem genoemd. Hij sprak over de 
noodzaak zich met een hobby bezig te houden 
om gezond te blijven en hoe belangrijk het is 
zich ook nog in andere richtingen in te span- 
nen, waardoor je creativiteit in de chirurgie 
bewaard kan blijven. 


Deze voordracht maakte grote indruk op mij en 
vervolgens heb ik me op amateurbasis geïnte- 
resseerd voor rozenkweek. Deze noodzaak om 
buiten het beroep interessen te ontwikkelen, 
was één van de redenen om karate te gaan 
doen, een ervaring, die dubbel waardevol is 
gebleken, omdat ik het met mijn zoon kan 
delen. 

Het belang van gemeenschappelijke ervaringen 
voor het onderlinge begrip en het behoud van 
de familieband kan niet te sterk genoeg worden 
benadrukt. Ik had op mijn weg het geluk 
begrijpende collega’s, uitstekende mentoren en 
een ondersteunende familie te hebben gehad. 
Tot slot wil ik graag een gezegde van Mark 





ZEN OVER GEZONDHEID 


Twain aanhalen: ”De toekomst is niet wat zij 
geweest is.” Hoewel vele mensen ontmoedigd 
zijn over de toekomst, denk ik dat ze een grote 
belofte voor de chirurgie herbergt. 

Ik heb in deze rede geen antwoorden gegeven, 
maar ik hoop dat ik uw perspectieven ten aan- 
zien van chirurgische vorming heb kunnen ver- 
breden door de uitdaging onder ogen te zien, 
die de opleiding van onze toekomstige chirur- 
gen met zich meebrengt 

Ter afsluiting dank ik u voor uw aandacht en 
voor de gelegenheid mijn gedachten met u te 
kunnen delen. Ik wil ook graag al mijn mento- 
ren en collega’s bedanken voor al hun onder- 
steuning. 

Ik zou graag mijn voordracht met het citaat van 
een beroemde zenkoan afronden: “Wat is het 
geluid van het klappen van één hand?” 

Dank u nogmaals voor het voorrecht uw presi- 
dent te mogen zijn. 


Uit het Engels vertaald door Judith Bossert 
FE 
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MERIDIAANSTREKOEFENINGEN 


Deze strekkingen stimuleren de energie van het hele lichaam, terwijl ze daarnaast elk op zich een 
specifieke werking hebben op een organische functie. Doe de strekoefeningen zo ontspannen 
mogelijk. Gebruik je adem: adem volledig in en voer de strekking uit op je uitademing. Je kunt de 
strekkingen net zolang uitvoeren als je zelf wilt, daarbij diep en zacht doorademend. De bedoeling 
is dus ontspanning. Hoe ver je komt is niet belangrijk. Er zijn veel details te vertellen, maar door 
keer op keer deze oefeningen te herhalen, krijgen ze vanzelf inhoud en verfijning. 


D Ga staan met je voeten op schouderbreedte, parallel aan elkaar 
naar voren. Knieën gestrekt, handen op je rug en strengel je vin- 
gers in elkaar of pak met één hand de andere pols. Ontspan je 
schouders. Buig nu vanuit het bekken naar voren, met je rug zo 
recht mogelijk. Strek je armen als een hefboom naar boven. Laat 
de zwaaartekracht zijn werk doen. Laat je hoofd hangen en het 
schoudergebied los. Blijf je knieën gestrekt houden. 

Deze oefening stimuleert longen- en dikke darmenergie. 


@) Zit met je voeten onder je benen 
(seiza), je knieën iets uit elkaar. Doe deze 
strekoefening alleen als je voelt dat je 
knieën in deze houding ontspannen zijn. Ga dan langzaam naar achteren, 
steunend op je armen. Probeer het eerst met je voeten naast je heupen en 
je knieën wijd uit elkaar. Als je je daarbij kunt ontspannen, kun je de 
strekking intensiever maken door je knieën naast elkaar te brengen en je 
armen boven je hoofd te strekken. Wees heel voorzichtig met je knieën. 
Deze oefening heeft effect op de energie van maag en milt. 





@ Zit met je benen gestrekt vóór je en met een rechte rug. Buig je voeten 
naar je toe en houd je knieën gestrekt. Buig je vanuit je bekken naar voren. 
Het is veel belangrijker al die dingen te oefenen dan ver naar voren, met je 
hoofd op je knieën te kunnen buigen. Laat de zwaartekracht toe en ontspan 
je zoveel mogelijk. 

Deze oefening stimuleert de achterkant van benen, romp en nek, wat corre- 
spondeert met blaas- en nierenenergie. 
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® Zit als in 3, maar nu met je benen zo wijd mogelijk. Buig weer je voeten naar je toe en laat je 
armen naar voren hangen of pak je tenen, zet geen kracht. Als je enige tijd zo blijft zitten, merk je 
dat ontspanning vanzelf komt. Een andere mogelijkheid is met je rechterhand je rechterenkel te 
pakken en je linkerarm een grote cirkel te laten 

beschrijven tot deze ontspannen over je hoofd 
hangt (zie afb.). Je adem kun je als volgt 
gebruiken. Adem in en recht je rug 
daarbij, net of je langer wordt. 
Adem uit en laat je buik naar voren 
komen. 

Deze strekoefening stimuleert lever- en 
galblaasenergie. 





©Zit rechtop en breng je voetzolen tegen elkaar. Pak met je handen je tenen en 
laat je ellebogen op je knieën rusten. Maak je rug recht en open je borst. Laat 
je liezen zacht worden en ontspan je. Je kunt heen en weer schommelen of je 
( mn knieën op en neer klapwieken. Je kunt de strekking intenser maken door met 
rechte rug naar voren te bewegen. Belangrijk is je schouders ontspannen te 
As laten en je borst te openen. 
Zo stimuleer je hart- en dunne darmenergie. 





dk 
5 


©Zit in kleermakerszit met je knieën op de grond. 
Spreid je armen, zodat je borstgebied zich opent. Kruis 
je armen voor je (handen kruiselings op je knieën) en 
buig naar voren. Houd je billen en knieën op de grond. 
Het hoofd hangt naar voren. 

Deze strekking werkt op het circulatiesysteem en de 
energieverdeling van je lichaam. pe 
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EEN BEETJE AANDACHT … DAT MAAKT VEEL 


VERSCHIL! 
Jishin Hendriks 


Hazebaas kwam weer terug in het bos - terug 
naar huis nadat hij bij zijn neef de paashaas 
was geweest. Zoals je weet, heeft de paashaas 
het rond de paastijd razend druk met het rond- 
brengen en verstoppen van paaseitjes en geluk- 
kig wilde Hazebaas zijn neef wel komen hel- 
pen. Dus Hazebaas kwam moe en met zijn 
hoofd vol van de avonturen die hij had beleefd 
terug in het bos. De eerste die hij tegen kwam 
was zijn vriendje Mol. Maar Mol praatte altijd 
nogal langzaam en tegen de tijd dat Mol 
Hazebaas gedag had gezegd, was Hazebaas 
alweer te onrustig geworden om van zijn avon- 
turen te vertellen en hij liep verder met een wat 
knorrig gezicht. Toen kwam Hazebaas de zus- 
jes Konijn tegen. De ene zus zei dat ze vond 
dat Hazebaas er moe uit zag en de ander zei 
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meteen dat ze vond dat hij witjes was en toen 
zei de ene zus weer dat ze dacht dat Hazebaas 
wel buikpijn zou hebben en toen zei de ander 
weer dat ze iemand kende die bijna dood was 
gegaan aan de buikpijn en toen………… eu ze 
kletsten maar door en ondertussen begon 
Hazebaas zich steeds naarder te voelen. Hij 
kroop bijna over de grond. Terwijl de zusjes 
Konijn maar verder ratelden over ziektes en 
“meid, weet je nog, die was gewoon groen en 
toen moest zijn been eraf ….”, sleepten ze 
Hazebaas min of meer naar huis en ze duwden 
hem op zijn bed en “O, en die was toen doof 
geworden en dat is nooit meer goed geko- 
men…”’. Hazebaas voelde zich steeds ellendi- 
ger. Toen zijn vriendje Mol, die hem achterna 
was gegaan, bij het huisje van Hazebaas kwam 
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en om het hoekje keek en het ongelukkige 
gezichtje van Hazebaas zag, keerde hij zich 
meteen weer om om dokter Uil te halen. 
Dokter Uil ging direct met Mol mee. Van veraf 
waren de zenuwachtige stemmen van de zusjes 
Konijn al te horen. Dokter Uil stond bij de deur 
en humde eens. Verschrikt hielden de zusjes 
even hun mond. Dokter Uil zei dat de dames 
Konijn (hij was altijd erg beleefd) wel naar 
huis konden gaan en al pratend verlieten de 
zusjes het huis van Hazebaas. Hazebaas lag hij- 
gend op zijn bedje; zijn hoofd tolde van alle 
vreselijke ziektes en zijn buik was helemaal 
dik geworden. Dokter Uil pakte een stoel en 
kwam naast zijn bedje zitten en hij zei … niets. 
Hazebaas hoorde hoe de stemmen van de zus- 
jes Konijn steeds zachter werden tot hij ze niet 
meer kon horen. Toen hoorde hij ook opeens 
de wind die zacht door de bomen ruisde en hij 
voelde de warme zonnestralen die door het 
raam op zijn pootjes vielen. Zijn adem werd 
langzaam rustiger en hij voelde hoe moe zijn 


pootjes waren. Na een tijdje legde dokter Uil 
heel zachtjes zijn vleugel op de buik van 
Hazebaas en toen… liet Hazebaas een grote 
wind! Hij moest eens diep zuchten en toen 
voelde hij zich opeens al weer wat beter. 
Dokter Uil keek hem eens aan en zei: “Was jij 
niet weg geweest, Hazebaas?” Toen kon 
Hazebaas eindelijk zijn hele verhaal kwijt: over 
zijn neef de paashaas en de avonturen die hij 
had beleefd bij het verstoppen van de eieren. 
Dokter Uil humde af en toe instemmend en 
soms speelde een zachte glimlach om zijn 
mond. Na een poosje was hazebaas klaar met 
zijn verhaal en hij lag met een tevreden snuit 
op bed - langzaam werden zijn oogjes zwaar en 
hij viel in slaap. Dokter Uil stond zachtjes op, 
knikte vriendelijk naar Hazebaas’ slapende 
koppie en ging de kamer uit waarna hij de deur 
behoedzaam dicht trok. Hij lachte eens in zich- 
zelf en dacht: “een beetje aandacht….dat maakt 


veel verschil”. 
fit 
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BOEKEN IN HET KORT 


Stephen Batchelor: Met anderen alleen - Een 
existentiële benadering van het boeddhisme. 
Uitgeverij Asoka, Nieuwerkerk a/d IJssel, 
1996, ISBN 90-5670-001-4, f 32,50/650 BF 


Batchelor wil in deze twee essays het boed- 
dhisme toegankelijk maken voor de westerse 
lezer door een benadering vanuit ons eigen 
concrete bestaan, in plaats van het boeddhisme 
als een aan onze cultuur vreemde religie te pre- 
senteren. Het gaat daarbij niet om een intellec- 
tuele ideeënleer, maar veeleer om de betekenis 
van het boeddhisme voor ons dagelijks leven, 
met name de levensvragen van de hedendaagse 
westerse mens. Natuurlijk 1s in dit boek over 
dit thema het laatste woord nog niet gezegd, 
maar deze opstellen vormen een goede aanzet 
voor de discussie over ‘westers boeddhisme’. 
In het titel-essay schept hij vanuit begrippen 
als “de dimensie van het zijn en van het heb- 
ben" en “waarachtig met anderen zijn en 
onwaarachtig met anderen zijn" een kader 
waarin hij het boeddhisme in voor westerlingen 
verstaanbare taal inzichtelijk maakt. 

In het essay “Vlucht” zet hij op vergelijkbare 
wijze vrees tegenover angst, en tegenover 
vlucht staat dan toevlucht (tot de drie juwelen). 
Het gaat hier over de menselijke neiging de 
harde werkelijkheid te ontvluchten en voor 
zichzelf een fictieve realiteit te scheppen, met 
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daartegenover de positieve benadering van het 
boeddhisme in het nemen van toevlucht, dat 
geen vlucht is. Een aantal hoofdstukken zijn 
gemakkelijk toegankelijk, maar er zijn ook 
hoofdstukken die enige bekendheid met de 
gedachtenwereld van enkele westerse filosofen 
vereisen (o.a. Heidegger) en met het Tibetaanse 
boeddhisme. 


pv 


Joachim-Ernst Berendt: Ons derde oor - 


Luisteren naar de wereld. 
East-West Publications, ISBN 90-70104-73-3 


Berendt was mede-oprichter van de 
Südwestfunk, organisator en leider van vele 
internationale jazzfestivals. Hij schreef meer 
dan twintig boeken, waaronder 'Het Jazzboek’. 
De auteur houdt hier een gloedvol betoog ten 
gunste van het primaat van het gehoor. Hij 
maakt duidelijk wat de negatieve invloeden 
zijn van de voorkeur voor het zien in de 
westerse cultuur. “De magie van het luisteren 
kan ons nader brengen tot de kern van het uni- 
versum,” zo zegt Jehudi Menuhin in zijn voor- 
woord tot dit boek. En hij vervolgt: “pas als 
wij bij machte zijn een centrum van verstilling 
in onszelf te creëren, zullen wij ons ‘derde oor’ 
kunnen afstemmen op de boodschappen, die 
naar ons worden uitgezonden.” 
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Berendt maakt aan talloze voorbeelden duide- 
lijk wat het horen voor ons kan betenen. Hij 
illustreert dit ook aan de hand van voorbeelden 
uit de natuurwetenschappen. Zijn inzichten zijn 
soms verrassend. Hij laat zien hoe de klassieke 
fysica uitgaat van het zien, en hoe daardoor het 
gedrag van mensen en de maatschaapij zijn 
beïnvloed. Zoals Krishnamurti het heeft uitge- 
drukt: “The eye says L” Het betekende ook de 
scheiding van subject en object, waardoor men- 
sen dingen als objecten buiten hen zijn gaan 
zien, ook hun medemensen. Dat dus door het 
primaat van het zien. De moderne levensopvat- 
ting met zijn kilheid en eenzaamheid is daar- 
van een getrouwe afspiegeling. 

De kwantummechanica kent echter die subject- 
object-scheiding niet. We staan niet buiten wat 
we onderzoeken. 

“Wanneer het nieuwe holistische wereldbeeld 
straks ons hele wezen heeft doordrongen, als 
het ons eenmaal 'in het bloed zit, zoals dat tot 
voor kort met de mechanicistische visie het 
geval was, zal ieder kind kunnen begrijpen 
welke implicaties de bootstrap-fysica, de holo- 


movement en de algemene relativiteitstheorie 
hebben. Namelijk: mijn bewustzijn is ver-ant- 
woord-elijk. Het moet ontvankelijk zijn en ant- 
woord geven op de integrale verbondenheid 
van de wereld.” 


Het is welhaast onmogelijk de hele rijkdom 
van het boek hier weer te geven. Onderwerpen 
die verder aan bod komen zijn: de wereld is 
klank, Hoorbaar en onhoorbaar geluid, Waarom 
vrouwenstemmen hoger zijn, Lawaai is 'akou- 
stisch afval’, Alarm en agressie, Over televisie 
en high fidelity: televisie stelt ons gerust dat 
schoten niemand deren. 


Het boek is niet zozeer een samenhangend 
geheel, maar meer een verzameling essays. 
Wellicht komt het betoog van Berendt hier en 
daar wat apologetisch over, met name waar hij 
bij herhaling het gehoor plaatst tegenover het 
zien, maar er is ongetwijfeld veel boeiends in 
dit boek te ontdekken. 


pv 
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Gedachten 

wilde ik u nog laten weten dat het nummer 
“Waarom zen” erg mooi is! Een heel mooie 
teisho bv. en een leuk stukje van Pauline V. 
Waarom Zen? Ik weet het niet precies, maar 
het verrijkt mijn leven zeer. Steeds weer die 
weg naar binnen, waardoor de weg naar buiten 
helder wordt en blijft - zelfs in doffe of verwar- 
rende tijden weet ik dat de dofheid en verwar- 
ring niet wezenlijk zijn (daar heb ik lang over 
gedaan trouwens, om dat te leren) en daarom 
kan plotseling de vreugde weer doorbreken, 
terwijl ik gewoon in de bus zit. 

Hannah Althuizen, Nieuwe Pekela 
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„Luisteraars“ 
door K.H. Seemann 
Freiburg 1.B. 


In deze rubriek hebt u de 
gelegenheid commentaar te 
leveren op „ZEN“. 


Vraag 

Wat vindt u van het idee een themanummer 
ZEN over gezondheid te maken? (Graag 
gedaan! red.) 

Is het mogelijk te spreken over zoiets als een 
richtsnoer vanuit het zenboeddhisme dat ons 
kan helpen een antwoord te vinden op de vra- 
gen over grenzen en mogelijkheden van de 
gezondheidszorg? Bv. hoe lang ga je door met 
een behandeling? Wat kan het zenboeddhisme 
ons leren over de onderwerpen: ziek zijn en 
gezondheid, dat zo hoog op de agenda staat 
van velen? Zijn er al eerdere publicaties over 
dit onderwerp geweest? 

Riemer van Til, Hoogeveen, 


Tel. 0(031)528 - 275559 











ZEN OVER GEZONDHEID 


eee 


ZEN IN NEDERLAND 


In deze lijst worden alleen namen en tel.nrs. 
opgenomen van abonnees op ZEN. Dit is een open 
lijst. De redactie pleegt geen selectie. 


ALKMAAR 

Gerhard Brüggeman, tel. 072-5643450 
AMERSFOORT 

Erik Bruijn, tel. 033-4634215 
AMSTERDAM 

European Zen Center, tel. 020-6258884 
Kanzeon Zen Centrum, Nico Tydeman, 
tel. 020-6276493/6187922 

lao-zen meditatie, Maarten Houtman, 
inl. Stan Schaap, tel. 020-4202308 
Anja Timmermans, tel. 020-6167861 
APELDOORN 

Christiaan Kruijff, tel. 055-5417251 
ARNHEM 

H. Koenen, tel. 085-3643917 

Ad Verhage, tel. 085-3341654 

Miek Ringrose, tel. 085-3437175 
ASSEN 

Marijke Hartman/Fokke Slootstra, tel. 0592-350844 
BAEXEM 

Marcel Wetsteyn, tel. 077-3075669 
BLOEMENDAAL 

Wim Bonarius, tel. 023-5251501 
BORNE 

Zr. Angelina Scholten, tel. 074-2661324 
BREDA 

Harrie de Kroon, tel. 076-5217003 
CUYK 

Ria van Es, tel. 0485-315171 (17-19 u) 
DELFT 

Gijsbert van der Heijden, tel. 015-2131463 
DRIEBERGEN 

Dora van Eck, tel. 0343-520348 
Stephan Ludwig, tel. 0343-513968 
ECHT 

Karel Meijer, tel. 04745-301994 
EERSEL 

Clemens van Kuijk, tel. 0497-513150 
EINDHOVEN 

Aquamarijn, tel. 040-2122593 


Beer Munneke, tel. 0499-471402 

Lenie Otten, tel. 040-2458251 
ELTEN/EMMERICH 

Zr. Baps Voskuilen, tel. 0316-541326 
EMMEN 

Fred Roffel, tel. 0591-626153 
ENSCHEDE 

Dawied v. Sonsbeeck, tel. 053-4359869 
Studentenpastoraat, inl. Bert Bats, 

tel. 053-4892369 of 053-4356792 

EPE 

Ina Doorduyn, tel. 0578-612895 / 621480 
’s GRAVENHAGE 

Kees van de Bunt, tel. 070-3504601 
Sofia Cornelisse, tel. 070-3655639 
Raoul Destrée, tel. 070-3467977 
Nanette Idzerda, tel. 070-3230214 

Secr. Maha Karuna Chan Nederland, Jan Keet, 
tel. 070-3552191 

Bep van de Velde, tel. 070-3636124 
GRONINGEN 

Loes Marijnissen, tel. 050-3185568 

Inge Roelands, tel. 050-3143489 

Eva Wolf, tel. 050-5422659 
HARDENBERG 

Mayke de Klerk, tel. 0049-5948-1315 of 0523-216302 
HEERENVEEN 

Cees de Wit, tel. 0513-620268 
HEERLEN 

Marianne Oudenhoven, tel. 045-5710052 
HEESWIJK-DINTHER 

Frans Dhira Koopman, tel. 0413-294042 
Jet Terlingen, tel. 0413-291050 
HENGELO 

Rein Laan, tel. 074-2422461 

’s HERTOGENBOSCH 

Frans Dhira Koopman, tel. 0413-294042 
Peter Popelier, tel. 073-6423409 
HOOGEVEEN 

Riemer van Til, tel. 0528-275559 
HOORN 

Dirk Beemster, tel. 0229-217855 
JOURE 

Burny van de Wetering, tel. 0513-412773 
KRIMPEN a/d IJSSEL 

Janny Mudita de Wolf, tel. 0180-517649 
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LEERDAM 

Jet Leopold, tel. 030-6564295 
LEEUWARDEN 

Anneke Veendorp, tel. 058-2800247 
LEIDEN 

Annelies Jishin Hendriks, tel. 071-5410998 
C. Spierdijk, tel. 020-6649785 
LEIDSCHENDAM 

Maaike van den Brink, tel. 070-3270718 
MAASTRICHT 

Roel Knappstein, tel. 043-3614619 
NEEDE 

Oase, Hilla van Onzen, tel. 0545-292674 
NIEUWE PEKELA 

Hannah Althuizen, tel. 0597-645108 
NIJMEGEN 

Han Fortmanncentrum, tel. 024-3619010 
Zengroep Oshida, inl. Chris Smoorenburg, 
tel. 024-6842339, Sjef de Roos, tel. 024-3232444 
NOORDWIJKERHOUT 

Pauline Linssen, tel. 0252-372721 
OOSTERBEEK 

Lea Vos, tel. 085-3336991 

RHENEN 

Wil Dharmika Schuitemaker, tel. 0317-616604 
ROERMOND 

Els Oudenhoven-Linssen, tel. 0475-315549 
ROOSENDAAL 

Addi Buijs, tel. 0165-541861 
ROTTERDAM 

Gerard Goosen, tel. 010-4660213 
Johanna Houbolt, tel. 010-2132246 


Nico Tydeman / Gretha Aerts, inl. Nelleke Doornebal, 


tel. 010-4753282 

SCHIEDAM 

Magda Heesen, tel. 010-4265973 
SINT ANNALAND 

Miek Ringrose, tel. 026-4437175 
SON & BREUGEL 

Jo Hoeks, tel. 0499-473546 
SPAARNDAM 

Adine Mansholt, tel. 023-5370585 
STEENWIJK 

Veronica Scheffers, tel. 0521-593803 
Joop Sulzle, tel. 0521-387577 
TILBURG 
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Monique Klaassens, tel. 013-4637773 
UTRECHT 

Raymond Bodeving, tel. 030-2523729 

of Willem Nijdam, tel. 030-2341206 

Atze Dijkstra, tel. 030-2510849 

Nora de Graaf, tel. 030-2870915 

Jet Leopold, tel. 030-6564295 

Zen-in-NL: Ron Sinnige, Tel. 030-2545073 
Zentrum, Willem Scheepers, tel. 030-2882528 
VENLO 

Jacques Peeters, tel. 077-3546763 
VOGELENZANG 

De Tiltenberg, tel. 0252-517044 
WAPSERVEEN 

Noorder Poort 

Udaka Kanromon de Wit, tel. 0521-321204 
WIJCHEN 

Wim den Biesen, tel. 024-6412984 

Sjef de Roos, tel. 024-6413906 
ZALTBOMMEL 

Graf Dürckheimhuis, tel. 0418-518236, 

inl. Ad Vester, tel. 013-5051520 
ZOETERMEER 

Ruud Bruggeman, tel. 079-3514188 
ZUNDERT 

Abdij Maria Toevlucht, Jeroen Witkam, tel. 076-5974251 
ZUTPHEN 

Theo Ettema, tel. 0575-522385 of Leo Giesen, 
tel. 0575-527665 

ZWOLLE 

Annette Beumers, inl. tel. 038-4659525 
Dominicanenklooster, Ben Oosterman, 

tel. 038-4215672/4540135 


ZEN IN BELGIË 


AALST 

C. Van der Steen, tel. 053-4784447 

ACHEL 

Zengroep Noord-Limburg, inl. Robert 

Kinable, tel. 011-648048 (na 18.00 u) 

en Marcel Schuurmans,tel. 011-646358 (na 18.00 u) 
ANTWERPEN 

Centrum ‘De Ark’, tel. 03-6467 104 

Mia Casteleyn, tel. 03-4496281 

Maha Karuna Ch'an, inl. Mark Wenselaers, 
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Orpha Verschaeren, tel. 03-2373718 

Miche Trefois, tel. 09-2026443 

AVERBODE 

Norbertijnenabdij, Staf Feyaerts, tel. 013-772901 
BRASSCHAAT 

Rogel Dias, tel. 03-6442496 

BRUGGE 

Maha Karuna Ch'an, inl. Cecile Dheedene, 

tel. 050-381920/318332 Guido Mareels, tel. 091-200440 
BRUSSEL 

Initiations’, tel. 02-3754811 Maha Karuna Ch'an, 
inl. Kirsten vd Steene, tel. 02-5206586 

Nicole Merkline, tel. 02-3584089/3755115 
Temple Tschan Lin, tel. 02-3456483 

Voies de Orient, tel. 02-5117960 

Zen Ho Un Do, tel. 02-2694284 

GENT 

Anne Dierckx, tel. 058-515237 (16-19 u) 

Miche Trefois, tel. 09-2826443 

HALLE 

Lieve de Vos, tel. 02-3569581 

IZEGEM 

Fernanda Desloovere, tel. 0511-227604 
KOKSIJDE 

Anne Dierckx, tel. 058-515237 (16-19 u) 

LA LOUVRIERE 

André Navez, tel. 064-223980 

LEUVEN 

Perplks vzw, Jos Coppens, tel. 016-403841 

Maha Karuna Ch'an, 

inl. Jan v. Stiphout, tel. 02-7677970 
LO-RENINGE 

Paula van Robaeys, tel. 058-288204 
MONTIGNIES S/SAMBRE 

Dojo Charleroi, Christine Rolin, tel. 02-3755115 
NAMEN 

René Brouns, tel. 081-738821 

Dojo Lenousse Berbard, tel. 081-715376 
OTTIGNIES 

Pierre de Béthune, tel. 010-417461 

TEMSE 

De Uil’, inl. Rita v. Schoor-Aubroeck, tel. 03-7710123 
TOURNAI 

Dojo, Marie Paul Berson/P.Goth, tel. 069-866890 
TURNHOUT 

Hilda Op de Beeck, tel. 014-412990 


ZONHOVEN 
Hugo Vanmarsenille, 
Reinpadstr. 11, bus 3, 3600 Genk 


ZEN IN DUITSLAND 


LAUTZERATH 

Zenkluizen in de Eifel, o.l.v. 
Adelheid Meutes-Wilsing en 

Judith Bossert, tel. 0049-6559-467; 


fax: 0049-6559-1342 


ZEN IN FRANKRIJK 


BROQUIES 

Stichting Les Sources, La Grande 
Combe, inl. Theo Ettema, 

tel. 020-6935285 en 

0033-65994501 (Frankrijk) 

DURAS 

Plum Village (‘Pruimendorp’), inl. 
St. Leven in Aandacht, Postbus 10989 
1OO1 EZ Amsterdam 

of 0033-553947540 (Frankrijk) 


Advertentie 


GASSHO 


organisatie-ontwikkeling 


e _KERNACTIVITEITEN- 
visie-ontwikkeling en strategiebepaling, 
teambegeleiding en coaching, 
leiderschapsontwikkeling. 


e KERNWAARDEN 
respect voor wat is, persoonlijk betrokken, 
gedegen in aanpak en zorgvuldig 
in de omgang met mensen. 


e INFORMATIE 
drs Thomas Langemeijer 
telefoon (030) 231 81 62 
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ZENGROEP ‘OSHIDA’ 


Zazen-bijeenkomsten 


e Dagelijks: Han Fortmann Centrum (René Descartesdreef 
21, 6525 GL Nijmegen): ma-vr 8-9.30 u, o.l.v. Chris 
Smoorenburg, Irene Klarenaar e.a; di 17.15-17.45 u, o.l.v. 
Jan-Joseph Wijsmuller (024-3541668); do 17.15-17.45 u, 
o.l.v. Chris Smoorenburg en Leon Claessen. 

e Ma, wo, do: Dagkapel van de Dominicuskerk (Prof. 
Molkenboerstr. 7, 6524 RN Nijmegen): ma 17-18.30 u, o.l.v. 


ZEN IN HET HAN FORTMANN CENTRUM 


Centrum voor menselijke bewustwording en religieuze groei 
René Descartesdreef 21, 6525 GL Nijmegen; tel. 024-3619010 


O.l.v. Chris Smoorenburg vinden geregeld introductiecursussen zazen plaats. Inlichtingen op 
bovenstaand adres. Zazen-bijeenkomsten: Zie onder ‘Zengroep Oshida’. 





Wim den Biesen (024-6412984); wo 17-18.30 u, o.l.v. Henk 
Hesselman (024-3232843); do 19.30- 21.30 u, Kanzeon 
Sangha, o.l.v. Frans Kampshoff (024-3581507). 


e Zaterdag: Studentenkerk (Erasmuslaan 15, 6525 GE 
Nijmegen): za 9-12 u, o.l.v. Chris Smoorenburg (O24- 
3236124/27), Wim den Biesen e.a. 





MEDITATIE IN DE GEEST VAN THICH NHAT HANH 
Stichting Leven in Aandacht, Postbus 10989, 1001 EZ Amsterdam 


Meditatiegroepen 

Programma: Zit-, loop-, theemeditatie of dharmagesprek en 
(soms) maaltijden in stilte. Graag vooraf aanmelden. 
„Alkmaar: inl. Gertje Hutschemaekers, tel. 072-5616289 
-Amsterdam: elke vrijdagavond, 18-22 u; inl. Eveline 
Beumkes, tel. 020-6164943 

„Baarn: elke maandagavond, 18-22 u; inl. Jacqueline Elfers, 
tel. 035-5421817 

-Leidschendam: inl. Maaike van den Brink, 

tel. 070-3270718 

-Nijmegen: inl. Noud de Haas, tel. 024-3444953 
-Schiedam: inl. Magda Heesen, tel. 010-4265973 

„Utrecht: elke dinsdagavond, 20-21.30 u; inl. Maria van 
Raalten, tel. 030-2898329/2712035. 


A4 


De Stichting Leven in Aandacht wil de visie en wijze 
van zenbeoefening van de Vietnamese zenleraar, 
monnik, schrijver en vredesactivist Thich Nhat Hanh in 
Nederland meer toegankelijk maken en zijn projecten 
ondersteunen. Inlichtingen op bovenstaand adres. 











KANZEON SANGHA NEDERLAND 


Secretariaat: Kraijenhoffstraat 151, 1018 RG Amsterdam; tel. 020-6276493/6851983 


Wekelijkse zazenbijeenkomsten 
-Amsterdam: ma t/m vr 8-9 u (gratis) adres zie hier 
boven (020-6276493/6851983); di 20-22 u; elke 2de di 
v.d. maand avondsesshin 20-22.15 u; do 4 sept. 20 u: 
open avond introductiecursus; do 18.30-20 u 11 sept. 
t/m/29 jan. introductiecursus o.l.v. Nico Tydeman/Maurice 
Knegtel: do 20.15-22 u vervolgcursus o.l.v. Nico 
Tydeman/Meindert v.d. Heuvel; ma 13 okt 20-22 u open 
avond zelfonderzoek; ma 20-22 u 20 okt. t/m 22 dec. 
zelfonderzoek o.l.v. Maurice Knegtel 
-Enschede: ma 20-22.30 u, Toon Fugers, De Wonne, 
Noorderhagen 25 (053-4323102) 








-Den Haag: wo 21-23 u, vr 9.30-12 u, Kees van de Bunt, 
Frankenslag 342 (070-3504601) 

-Hoorn: ma en di 20-22 u, Dirk Beemster (0229-217855) 

-Leiden: wo 20-22.15 u. Jos Luyben, Charl. de 
Bourbonhof 11 (071- 5220352) 

- Nijmegen: wo 17.30-19 u. Henk Hesselman 
(024-3232843); do 19.30-21.30 u, Dagkapel 
Dominicuskerk, Frans Kampshoff (024-3581507) 

- Rotterdam: ma 18.30-20 u / 20.15-22.15 u, 

Nico Tydeman en Gretha Aerts; inl.Nelleke Doornebal 
(010-4753282) 





MAHA KARUNA CH’AN: behoort officieel 
fot de Chinese Rinzai Ch'an 
(België/Nederland) 

Secretariaat (België): Betty Dewit, Bellemansheide 78, B-1640 
St. Genesius-Rode; tel. (0032)-(0)2-380 54 86 

Rekeningnr. (België): 001-2474446-52 (betalingen i.v.m. sesshin) 
Secretariaat (Nederland): Jan Keet, Ten Hovestraat 93, 2582 RK 
Den Haag; tel. 0(031) 70-3552191, postgiro: 7582753 


Zenavonden: 

Antwerpen: Markgravelei 103 (vr) Orpha Verschaeren 
(03-2373718) -Breda: Nieuwe Boschstr. 4a (vr) Harrie de 
Kroon (076-5217003) -Brugge: Domeindreef 10 (3e 
wo.v./d mnd) Cecile Dheedene (050-318332) -Izegem: 
Roeselaerstr.293 (le di.v/d mnd) Fernanda Desloovere 
(051-227604) -Leuven: Universit. parochie, Gr.Begijnhof 
16 (di) Geert Mortier (016-259879) -Lommel: Lesmortel 
31, Mai Mannaerts (O11-542222) -Lo-Reninge: Markt 11, 
Paula Van Robaeys (058-288204) -Noord Limburg: Joy 
Michielsplein Ackal (ma-+wo) Robert Kinable (O1 1- 
648048) en Marcel Schuurmans (011-646358) -Nyswiller: 


Kolmonderstraat 18 (za) Frans Spits (043-6012319) - 
Schoten: Voorschotenlaan 29 (zo) Rogel Dias (03- 
6442496) -Son en Breugel: Leeuwstr.2 (do) Jo Hoeks 
(0499-173546) -Temse: Fonteinstr.9 (do) Rita Aubroeck 
(03-7710123) - Utrecht: Info, Hans Verburgh, tel. 030- 
231839 en Netty Meyer, tel. 0172-476527 


Zenzaterdagen met Ton Lathouwers: 
- Wapserveen: 27 sept. “Noorderpoort” 
(info: Veronica Scheffers, tel. 0521-593003) 





» 


É 


Sesshins met Ton Lathouwers: 
City Sesshin Nijmegen 

20-21 sept, 27-28 dec. 

info: Marian de Boer, tel. 024-3236936 
Drongen “De Oude Abdij” 

14-24 aug, 17-21 dec. 

info: secr. Maha Karuna (België) 
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ZEN OP DE TILTENBERG 


Zilkerduinweg 375, 2114 AM Vogelenzang. Tel: 0252-517044 / Fax: 0252-524896 


SESSHIN: 

ma. 7 juli 12.00 u tot zo. 13 juli 11.00 u o.l.v. 
Sokun Tsushimito Roshi en Rients R. Ritskes 

vr. 15 aug. 20.00 u tot di. 19 aug. 18.30 u en 
wo. 20 aug. 20.00 u tot zo. 24 aug. 18.30 u o.l.v. 
A.M.A.-Samy Roshi 


ZENWEEKENDS: 

12 - 14 sept; 24 - 26 okt. ; 19 - 21 dec; 

23. jan. (98) - 25. jan. (telkens van vr. 20.00 u tot zo. 18.30). 
Kosten f 215,00 

o.l.v. Christa Anbeek en Adine Mansholt 

Gedurende deze dagen is er ook een begeleiding voor hen 
die willen kennismaken met zen. 


INTRODUCTIE-SESSHIN: 
wo. 19 nov. 20.00 u tot zo. 23 nov. 14.00 u. 
o.l.v. Annelies Jishin Hendriks 





SEMINAR en RETRAITE: 

vr. 8 aug. 14.00 u. tot zo. 10. aug.16.00 u. 

zo. 10 aug. 19.00 u tot wo. 13 aug. 19.00 u. 

Een dialoog tussen zenbeoefenaars in Europa en de 
Japanse F.A.S. Society. 

Kosten: resp. f 220,00 en f 330,00 


STUDIEDAG: 

za. 17 jan. 98 10.00 u - 16.00 u 

“Bruggen tussen zen en christendom: J.K. Kadowaki s.j.” 
o.l.v. prof. dr. Ilse Bulhof en dr. Christa Anbeek 


SESSHIN: 
25 febr. (98) - 1 maart 
o.l.v. Kakichi Kadowaki s.j. 


ZENTRUM ouaegracht 297 Werf, Utrecht, tel. 030-2882528 


ZOMER- en NAJAARSCURSUSSEN 1997 
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TWEE INFORMATIE BIJEENKOMSTEN: 
Voor kennismaking met ZENTRUM en de 
docenten van de introductiecursussen bent u 
welkom op 23 aug. om 12.00 u en om 14.00 u in 
ZENTRUM. 


,, 


ZOMERINTRODUCTIECURSUS: 

Een korte intensieve introductiecursus, samengebald in één 
week. Na deze cursus is het mogelijk verder te gaan in één van 
de doorgaande groepen in sept. Kosten: f 345,00; docent: Willem 
Scheepers. 

Data en tijden: 

za/zo 19/20 juli: 10.00 - 12.00 u. en 14.00 - 16.00 u. ma 21 juli 
t/m. do 28 juli: 19.30 - 21.30 u. 


INTRODUCTIECURSUSSEN vanaf 2 sept. t/m 13 dec. 97 
(herfstvak. 5 t/m 19 okt.) : 

* di. avond 17.45 - 19.30 u. o.l.v. Cornelia Wierenga 

* di. avond 20.00 - 21.45 u. o.l.v. Cornelia Wierenga 
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* wo.ochtend 9.15 - 11.00 u. o.l.v. Willem Scheepers 
* vrij.avond 20.00 - 21.45 u. o.l.v. Willem Scheepers 
Kosten (14 bijeenkomsten): f 345,00 


DOORGAANDE CURSUSSEN van 1 sept. 97 t/m 29 jan. 98 
(herfstvak. 13 t/m 19 okt. en kerstvak. 20 dec. t/m/ 4 jan); 
gelegenheid tot koanstudie: 

* ma. avond 17.45 - 19.30 u. o.l.v. Udaka Kanromon 

* ma. avond 20.00 - 21.00 u. o.l.v. Udaka Kanromon 

* wo. avond 17.45 - 19.30 u. o.l.v. Nico Tydeman 

* wo. avond 20.00 - 21.45 u. o.l.v. Nico Tydeman 

* do. avond 17.45 - 20.00 u. o.l.v. Udaka Kanromon 

* do. avond 20.00 - 21.45 u. o.l.v. Udaka Kanromon 

Kosten: f 345,00 


INTENSIEF ZENWEEKEND 22 t/m/ 23 nov. 
Van za. 13.45 u. tot zo. 16.30 u o.l.v. Rients Ritskes 
Kosten: f 225,00 


Voor meer informatie of toezending van de folder kunt u bellen 
met ZENTRUM: 030-2882528. Postadres: 
Normandië 148, 3524 RM Utrecht, t.a.v. Willem Scheepers. 














International Zen Center NOORDER POORT NEKS 


Butenweg 1, 8351 GC Wapserveen, Tel.: 0521-321204; Fax: 0521-321412; e-mail:kanromon @ euronet.nl 


International Zen Center 


ZOMERTRAINING - Moon Heart School Summer Program Airoedesoont 
In de maanden juni, juli en augustus komt zenmeester Gesshin Myoko Prabhasadharma naar het centrum om diverse trainingen te 
leiden. Meer informatie geven wij op aanvraag. Dharma Udaka Kanromon geeft als residerend leraar doorgaande Zen-training en bege- 
leiding in groepsverband. Verder geven andere leraren die aan onze school verbonden zijn regelmatig cursussen. 


INDIVIDUELE TRAININGEN 
Wij begeleiden trainingen die zijn afgestemd op de persoonlijke situatie; de duur en intensiteit worden in onderling overleg vastgesteld. 
INTRODUCTIE-CURSUSSEN in 1997 


10 donderdagavonden, 19.30 - 21.30 u 10 woensdagavonden 17 sept. - 26 nov. 19.30-21.30 
MEERDAAGSE PROGRAMMAS in 1997 
Zenweekends o.l.v. Udaka Kanromon: Daisesshin o.l.v. Udaka Kanromon: 
12-14 sept: introductie, 14-19 okt, 7-14 dec. (Rohatsu) 
19-21 sept; 14-16 nov. 
MEEZITTERS 


Degenen die vertrouwd zijn met zen-meditatie kunnen iedere maandag en donderdagochtend meezitten met de unsui (zennonnen en - 
monniken) van 5.45 - 7.45 u. 
WERKPROJECTDAGEN: 10-13 november KYUDO-CURSUS o.l.v. Rolf Dharma Cimmaya Knauf:: 3-6 okt. 


SPECIAAL: 
26 december: Dagprogramma met kerstdiner; 27 dec. - 1 jan. ‘98 welkom aan het nieuwe jaar. 
ledere volle en halve maan vieren we met een speciale ceremonie. 


ke 
Internationaal Zen Instituut Nederland (LZ.ILN.) 


Het LZIN. is een afdeling van het LZ.I.A. (International Zen Institute of America), 
opgericht door zenmeester Gesshin Prabhasa Dharma. 
Contactpersoon: Annelies Jishin Hendriks, Tijmtuin 8, 2353 PH Leiderdorp; tel. 071-5410998 


Wekelijkse zen-bijeenkomsten (ook voor beginners) 

* Amsterdam: maandagavond 20.00 - 21.30 u. Maurits Kavi Dienske, tel. 020-6799126 

* Delft: zaterdagmorgen 8.30 - 10.00 u. Annelies Jishin Hendriks, tel. 071- 5410998 

* Heerenveen: zaterdagmorgen 9.00 - 11.00 u. Cees Pala de Wit, tel. 0513-620268 

* Krimpen a/d IJssel: vrijdagavond 19.00 - 22.00 u. Janny Mudita de Wolf, tel. 0180-517649 

“ Leiden (Kapel Verbum Dei): dinsdagavond 20.15 - 22.00 u. Annelies Jishin Hendriks, tel. 071-5410998 
* Utrecht: woensdagavond 20.00 - 21.30 u. Marjolein Jhana Verboom, tel. 030-2545197 

* Zwolle (Dominicanerklooster): dinsdagavond 20.00 - 22.00 u. Ben Rata Oosterman. tel. 038-4540135 


Intensieve zen-ochtenden 
* Krimpen a/d IJssel: maandelijkse zaterdagmorgen 6.00 - 14.00 u J anny Mudita de Wolf, tel. 0180-517649 


Vollemaan-ceremonie 
* Amsterdam: maandelijkse woensdagavond. Inlichtingen: Maurits Kavi Dienske, tel. 020-6799126 
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esoterische 


en andere 


[Trends & 
Tradities 


jaat een 


bijzondere 
















boeken, 


new-age 





nieuwe wereld 
voor je open gaan 

bij de Heremiet, 
bijzonder in 


boeken en muziek 


1001 zinvolle kado's 


BOEKEN 


ee AGE EN ESOTERISCHE LITERATUUR, STUDIEBOEKEN EN 


MUZIEK 
NEW AGE, ONTSPANNENDE EN THERAPEUTISCHEMUZIEK OP MC 


EN CD. OOK MUZIEK EN MUZIEKINSTRUMENTEN VAN DE WERELD- 
VOLKEREN 


KUNST 


SYMBOLISCHE EN RELIGIEUZE KUNST, POSTERS, KUSSENS, 
KAARTEN EN SIERADEN 


PARAMEDISCHE ARTIKELEN 
BACH- EN CALIFORNISCHE REMEDIES, GEZONDHEIDSSTENEN EN 
ESSENTIELE- EN MASSAGEOLIEN, HENNA, KLEI, IONISATORS E.D. 


DIVERSEN 


WIEROOK, GHEE- EN AROMALAMPJES, AARDEWERK, lei 
PENDELS, TAROTKAARTEN, TASSEN, SJAALS, KAARSEN 


NIEUW... 
MOOIE KOLLEKTIE HOPI EN NAVAJO INDIAANSE ARTIKELEN O.M. 


ZANDSCHILDERINGEN, SIERADEN, ee AARDEWERK, 
POSTERS, KACHINA'S, KRUIDEN EN MUZ/ 


OUDEGRACHT 207 Bard 
3511 NH UTRECHT > & 
TEL. 030 - 2318233 AN 
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NIEUW: UITGEVERIJ ASOKA 





H.W. Schumann 
Boeddhisme — Stichter, scholen 
en systemen 

f 36,50 





Asoka 













Lama Govinda 
Boeddhistische 
beschouwingen 
f 39,50 


ama Anagarika Govinda 
Boeddhistische 
beschouwi ingen 






Met anderen alleen 


Een eristentiëte benadering van het boeddhisme 








Asoka 





S. Batchelor 
Met anderen alleen 


Nyanaponika 
Het hart van 
boeddhistische 
meditatie 

f 34,50 


Nyanaponika 
Het hart van 
boeddhistische 
meditatie 
















Uitgeverij Asoka 
Postbus 336, 2910 AH 
Nieuwerkerk a/d Yssel 
Tel: 0180-320585 







VERKRIJGBAAR IN DE BOEKHANDEL 











tao-zen 
meditatie 


de natuurlijke weg 
van niet-dwang 


Algemene informatie 
over tao-zen beoefening 
in Nederland en België, 
meerdaagse sessies 
en publicaties: 
stichting zen als leefwijze 
Postbus 1134 
1000 BC Amsterdam 
tel./fax: 020-420 23 08 


De tao-zen meditatie probeert een levens- 
praktijk binnen bereik te brengen, die je in 
staat stelt op te merken wat het ervaren en 
denken-voelen bepaalt en stuurt. 

Het onbewuste programma kan bewust 
worden en zo zijn conditionerende wer- 
king verliezen. 


Voor die verkenning van je bewustzijn en 
het daarin opgeslagen herinnerings- en 
reactiebestand heb je een kalme, onge- 
haaste basis nodig. 


Die basis ontstaat in de dagelijkse 
meditatie in afzondering, het zitten in 
zazen. 

Je ervaart de basis als een onverstoorbare 
kracht in de onderbuik, de bekkenbodem. 
Het altijd kunnen beschikken daarover 
vraagt jaren van toegewijd oefenen. 


Vanuit die basis doordringt een stil 


gewaarzijn allengs het leven van alledag en 


brengt ruimte en ordening daarin. 

Het onbezwaarde niet-weten doet je dan 
een steeds nieuwe houding tot het leven 
vinden. 


In hettao-zen wordt aangegeven hoe je de 
weg zonder dwang kunt gaan. Daarvoor 
worden naast de oefening aan houding en 
adem, de energie in de organen en de 
energiecirculatie bewust gemaakt. 

De naam tao-zen verwijst naar deze 
energie-oefeningen uit het taoïsme. 


Maarten Houtman 











tao-zen groepen 
in Nederland 
en België 


AMSTERDAM 

Maarten Houtman 

zaterdag of zondag, 1xp/mnd. 
Inlichtingen: 020 - 6341955 


AMSTERDAM 
Henk Galenkamp en Jeannette 
Schut. Inlicht.: 020-6934935 


ARNHEM 
Ad Verhage 
026-334 1654 


GELDROP / NUENEN 
Gerdien Praagman 
040-283 3287 


GRONINGEN 
Eva Wolf 
050-542 2659 


HARDENBERG 
Maykede Klerk 
0523-216302 


OLDENZAAL 
zr. Francisco 
0541-351315 


UTRECHT 
Jet Leopold 
030-6564295 


UTRECHT/ DE BILT 
Beatrijs van de Lisdonk 
030-2204073 


VENLO 
Jacques Peeters 
077-354 6763 


ANTWERPEN / GENT 
Miche Trefois 
09 -2826443 











BOEKHANDEL DE WIJZE KATER 


Mariaplaats 1 (bij Zadelstraat), 
3511 LH Utrecht, tel. 030 - 340917 


Geopend: maandag 13.00-18.00 uur, 
dinsdag t/m vrijdag van 9.00-18.00 uur 
zaterdag 9.00-1 7.00 uur, 
donderdagavond tot 21.00 uur 
















Gespecialiseerd in: 


- Antroposofie, Astrologie 

- Esoterie, Homeopathie 

- Kinderboeken, Sprookjes 

- Yoga, Oosterse Filosofie 

- Dromen, Jung, Psychologie 
- Zen, Magie, Geneeswijzen 
- New Age Muziek, Wierook 
- Sieraden, Tarotdecks 

- Kristallen, bollen, Pendels 

- Meditatiekussentjes 
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ZEN BOEKEN 


Maarten Houtman - ZEN-NOTITIES ONDERWEG De praktijk van za-zen in het dagelijks leve 
opgetekend in toespraken en gesprekken 

144 blz, pb. f 29,50 (Bfr. 590) 

B 


TAO-ZEN - DE WEG VAN NIET DWANG 
188 blz, pb. f 35,00 (Bfr. 700) 
kee 


Philip Kapleau - DE DRIE PIJLERS VAN ZEN Leer, oefening en verlichting 
374 blz, geb. f 62,50 (Bfr. 1250) 
RN 


Dennis Genpo Merzel - HET OOG SLAAPT NOOIT Naar de kern van zen 
178 blz, pb. f 29,50 (Bfr. 590) 
% 


Roland Rech - ZENMONNIK IN HET WESTEN Gesprekken met Romana en Bruno Solt 
180 blz, pb. f 29,50 (Bfr. 590) 
* 


Thich Nhat Hanh - IEDERE STAP IS VREDE Met een voorwoord van de Dalai Lama 
132 blz, pb. f 29,50 (Bfr. 590) 
nd 


In de Oriënt-serie zijn verschenen: 

Karl von Dürckheim - DE WIJZE KAT en andere zenteksten 
176 blz, geb. f 24,50 (Bfr. 490) 

ze 


Paul Reps - ZEN-ZIN ZEN-ONZIN Een verzameling van Zen- en pre-Zen-geschriften 
162 blz., geb. f 24,50 (Bfr. 490) 
*k 


Prof. D.T. Suzuki - INLEIDING TOT HET ZEN-BOEDDHISME 
220 blz, geb. f 29,50 (Bfr. 590) 
ek 


Shunrya Suzuki - ZEN BEGIN Eindeloos met zen beginnen 
190 blz, geb. f 29,50 (Bfr. 590) 
kins 


Richard Wilhelm/C.G. Jung - HET GEHEIM VAN DE GOUDEN BLOEM 
Een Chinees levensboek 
188 blz, geïll, geb. f 24,50 (Bfr. 490) 


*verkrijgbaar in de boekhandel of rechtstreeks bij: 


# ) Uitgeverij Ankh-Hermes bv - Deventer 
Telefoon 0570 - 678900 








OER Vas FÖRDERVEREIN ZENGARTEN 
< 


je ve Op deze bladzijde willen we graag het laatste nieuws over activiteiten 
®, — inde Zenkluizen brengen. 
ne Z Als u nadere informaties over onze Vereniging ter Opbouw van de 
rÂ N Zenkluizen wilt hebben, kunt u ons bereiken onder het adres: 
» 1D Förderverein ZENGARTEN, Huffertsheck, D-54619 Lautzerath. Fax: 
{ yyor 0(049)6559. 1342 
Na de gebruikelijke aanloopmoeilijkheden (het ontbreekt ons immers altijd aan geld) gaat het nu 
goed met de bouw van de zenkluizen. De fundamenten van de eerste zes kluizen werden vóór de 
winterstop gelegd en vervolgens kon in dit voorjaar met de ”eigenlijke” bouw worden begonnen. 
Bij vier zijn de muren al opgetrokken, dakspanten en schotten erop en de schoorstenen gebouwd. 
Iedereen, die het ziet, is verbaasd hoe groot 42 m? is, maar als je een langere tijd (bijvoorbeeld in 
een sabbatjaar) een privéretraite wilt houden, heb je wel een beetje ruimte om je heen nodig en IS 
een w.c. met douche en een keukentje bepaald geen overbodige luxe. Voor de bouw moesten we 
wel vakmensen aannemen, maar voor het vele werk er omheen hopen we op enige helpers en help- 
sters, die misschien in het kader van de tot in september uitgeschreven workshop enige tijd in 
Huffertsheck willen doorbrengen om bij de meditatie-in-het-doen het project te steunen. 
De bijna 100 fruitbomen (sommigen van u hebben een boom ‘geadopteerd’) hebben de fikse win- 
ter goed doorstaan, hoewel ze door de krachtige Eifelwind stevig geschud werden… Een aantal 
moeten vóór de komende herfst opnieuw aan de steunpalen worden vastgemaakt. Wat we ook 
graag deze zomer klaar willen maken, is het meditatiepad (met enkele rustpunten) van de bron 
naar de ingang van de zendo. Tevens is er in de bloementuin daarnaast nog veel te doen. 
Intussen neemt de zentuin steeds meer vorm aan. Sinds kort bevinden zich in het witte kiezelsteen- 
bed twee ”eilanden”, die gekarakteriseerd worden door met mos en gras begroeide, zeer onder- 
scheiden boomstronken. Ze worden zacht omspoeld door in het grind getrokken cirkels en nodigen 
uit om te verwijlen op de nieuwe banken, die aan totaal 14 personen plaats bieden om te medite- 
ren. Daar de lucht in de Eifel heel helder is en de zonnestralen weinig gefiltreerd worden, zal nog 
voor de zomer een vast zonnedak worden geïnstalleerd, dat ook de meeste regen kan tegenhouden. 


Monika Scholz, secretaris Förderverein ZENGARTEN e.V. 
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JA, IK NEEM EEN ABONNEMENT OP ‘ZEN’, à f 39,50 per jaar (incl. porto voor abonnees 
in Nederland). Het abonnement gaat het eerstvolgende kwartaal in. Ik ontvang tevens een gratis 
exemplaar van Oriëntatie op zen van Kwee Swan Liat. Oude nrs. zijn los verkrijgbaar. 


Postcode en plaats.anssmmmsnnnnsannssnnnn Tele nme 
Handtekening ussen 


Ik wacht met betalen tot ik uw rekening heb ontvangen. 


OUDE ABONNEE, WERFT U MEE? 
Hebt u bovenstaande nieuwe abonnee aangeworven, dan krijgt u ook een gratis exemplaar van 
Oriëntatie op zen van Kwee Swan Liat. 





LOSSE THEMANUMMERS 

Ik krijg graag toegezonden (à f 9,75 per stuk, exclusief porto) de themanummers: 

o Emoties o Erotiek o New Age o Kunst (f 12,50) 

o Bodhisattva o Literatuur o Rituelen o Eurozen (f 12,50) 

o Zenwegen o Kritiek o Kinderen o Lady in Zen (f 12,50) 

o Vrouwen o Koan o Mimi Maréchal © Waarom Zen (f 12,50) 

o Oorlog en vrede o Dood | Oo Varia (f 12,50) o Zen: Ademklank (f 12,50) 

o Zen over gezondheid (f 12,50) 

INE ners ovormeemunerardiesererdwereeveede ive dl daens en is EI tec 
Adres saernersuenann veneris sn morsen niee weeg erevon vases 
Postcode en plaats … …...esranseercvrvensnonsserservenaannorde osvensandnsdenedendernvann Tel: ineorsersonrssnsen 
BTO a nemveseereenminancnennac pens enne RENE 


Ik wacht met betalen tot ik uw rekening heb ontvangen. 








Frankeren 


als 
briefkaart 





Zen-Verzend Nederland 
Brigit van Raaij 

Heerbaan 89 

6566 EE Millingen a/d Rijn 






Frankeren 
als 
briefkaart 






Zen-Verzend Nederland 
Brigit van Raaij 

Heerbaan 89 

6566 EE Millingen a/d Rijn 











in der Eifel 


Sesshinprogramma 
o.l.v. Adelheid Meutes-Wilsing en Judith Bossert 


Jaargetijdensesshin 


Zomersesshin 
vr 1 aug. 18.30 u - za 9 aug. 10.00 u 
Prijs: 550,- DM of 710,- DM (éénpers. kamer) 
Herfstsesshin 
vr 24 okt. 18.30 u - vr 31 okt. 10.00 u 
Prijs: 490,- DM of 630,- DM (éénpers. kamer) 
Wintersesshin 


vr 26 dec. 12.30 u - wo 31 dec 10.00 u 
Prijs: 400,- DM of 500,- DM (éénpers. kamer) 








WORKSHOP 


ter opbouw van de zenkluizen 
door lopend van 7 april t/m 8 sept. 97 


Werkmeditatie: 5 uur per dag 
Zit-en loopmeditatie: 3 uur per dag 


Kosten: 20,- DM per dag 


Slaapmogelijkheden in eigen tent of in 
slaapruimte 


Het normale dag - en sesshinpro- 
gramma gaat daarnaast gewoon 
door! 


Weekendsesshin 
leder eerste weekend van de maand van 
vrij 18.30 u tot zo 14.00 u 
Prijs: 200,- DM of 240,- DM (éénpers. kamer) 


Inlichtingen: 
ZENKLAUSEN in der Eifel: 
ZEN-uitgeverij — Verzendhuis — 
Boekhandel — Seminars 
D-54619 Lautzerath (Leidenborn) 
Duitsland 


Tel. (0049)-06559-467 
Fax (0049)-06559-1342 


INHOUD 


Over zen in ZEN 


Teisho: Bewuste aandacht - een weg 
naar gezondheid 


Column: Zeezout 
Stilte voor de zieken 


In dezelfde boot 
Over onze intentie anderen te dienen 


Zen en de kunst van chirurgie 
Meridiaanstrekoefeningen 

Een beetje aandacht - dat maakt veel uit 
Boekbesprekingen 

Áan de muur 


groepen, centra, advertenties 


Afbeelding op het titelblad 
“Kruiden en specerijen stimuleren de eetlust en zijn goed voor de spijsvertering” 
uit: Beeldarchief van de Oostenrijkse Nationaalbibliotheek 


Judith Bossert 


Adelheid Meutes-Wilsing 
Pauline Vegting 
Udaka Kanromon de Wit 


Frank Ostaseski 


Christopher C. Baker 


Jishin Hendriks 


Pauline Vegting 











